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Teoreticka Cast
1 Uved

Prozivani najdeme v kazdém tvodu do psychologie jako hlavni pfedmét jejiho
zkoumani. Co vlastné ale prozivani je? Jaké jsou procesy prozivani, jak ¢loveék pozna,
ze proziva? Na tyto a dalsi otazky by méla odpovédét tato bakalarska prace. Jeji prvni
¢ast je zaméfena na pojem prozivani, sleduyje vyvoj nazort a definic pojmu proZivani.
V této Casti shrneme n€kolik definic riiznych autorli, pficemz se pokusime o syntézu
nejCastéjSich nebo nejvyznamnéjSich prvkl. Prozivani je jednim ze zikladnich
psychickych procest, vpraci popiSeme jeho strukturu, dimenze a vlastnosti.
V definovani pojmu se ptidrzime pojmu védomi a jeho vztahu k prozivani. Soucasti
kapitoly ,,Prozivani“ bude také historicky vyvoj nazori na tento psychicky proces.
Nastinime, které¢ zhlavnich sméri mu v€novaly velkou pozornost, pro které byl
zasadnim prvkem a které ho naopak zpsychologie téméf vymazaly. Na to pak
navazeme podkapitolami o kognitivni a humanistické psychologii, jelikoz jak se

dozvime, jsou pro nasi problematiku zésadni.

Jelikoz se prace nazyva ,Psychologie prozivani v kontextu seberealizace,* bude
zna¢nd Cast vénovana také tomuto pojmu. Podobné jako v kapitole o prozivani se
pokusime o syntézu definic zruznych zdroji. Poté se zaméfime predev§sim na
Maslowovu teorii motivace. Stézejnim tématem bude samoziejmé vrchol jeho znamé
pyramidy potieb, tedy potieba seberealizace. Dale popiSeme hlavni rysy seberealizace

podle Madsena a dotkneme se také patologie spojené s timto jevem.



Clovék prochazi vyvojem, ve kterém dochazi ke zrani kognitivnich struktur.
Tento vyvoj popsal zejména Jean Piaget, ale my se ve 3. kapitole zaméfime nejen na
jeho teorii kognitivniho vyvoje ditéte, ale také na Eriksonovu koncepci vyvoje, kterou
popsal vkapitole Osm véku ¢loveéka (Erikson, 2002). Pokusime se o nahled na vyvoj

prozivani v kontextu seberealizace v riznych etapach lidského zivota.

Oba hlavni pojmy jsou dle naseho nazoru propojeny ve fenoménech, o kterych
se hovoii zvlasté vposledni dobé. Pata kapitola bude vénovana fenoménu flow.
PopiSeme, co je vlastné flow, jak je mozné ho dosahnout, zamefime se na osoby, které
jsou schopny flow dosahnout lehce, a u kterych je to naopak téméf nemozné.
Prozkoumame také moznosti jeho vyuZiti v terapii. Sestd kapitola pak uzavira
teoretickou cast prace. Vénuje se tendenci vyhledavat mimotadné prozitky, v originale
sensation seeking. Podobné¢ jako v pfedchozi kapitole se zaméfime na hlavni znaky
fenoménu, dale na charakteristiky lidi, ktefi tuto tendenci maji a na mozna rizika s tim

spojena.



2 Prozivani

Prozivani — jak slySime vsamotném pojmenovani — souvisi se zivotem.
Ptedpona pro- naznaCuje smér od nékudy né¢kam, skrze zivot. Prozit znamena dostat se
Vv zivoté na jiné misto, nez ze kterého vychazime. Pokud néco prozivame, znamena to,
ze se vtomto okamziku v naSem Zivot¢ néco déje. Obecné vzato k prozivani dochazi
neustale. Prozivame rizné situace. V uz$im vyznamu vsak spojeni ,,néco jsem si prozil*
znamena, 7ze¢ mame za sebou negativni uddlost, kterou jsme museli prekonat, aktivné se
ptes ni prenést. Toto je pojeti laické. Psychologie hovofi nejen o negativnim vnimani
udalosti, ale také o ambivalentnim nahledu napiiklad v situaci, kterd je pro nas

pozitivni, ale zaroven na nas klade vysoké naroky.

Plhdkova (2004, str. 45) fadi proZivani mezi zakladni psychické procesy. Uvadi,
7e je to , mepretrzity tok psychickych zazitkii (obsahu), ktery probiha pri riiznych
Stupnich jasnosti védomi, respektive bdélosti.” Plhdkova ve své knize vychazi
predeviim z Uvodu do obecné psychologie autorti Jiranka a Soucka (Jirdnek, Soudek,
1969). Za tii hlavni sloZky jsou podle vySe zminénych povazovany rozum, tedy slozka
kognitivni, dale city — sloZka emotivni a viile, tedy konativni (motivac¢ni) slozka. Vyse
zminéni autofi integruji do jedné sloZky motivaci a konaci, zatimco jini, naptiklad
Brichcin, tyto slozky oddéluji. Jednotlivé sloZky mohou v riznych situacich vystupovat
do poptfedi. To zavisi na charakteru situace 1 ¢loveka. Jinymi slovy, jinak proZivame
napiiklad zamilovanost, pfi niz je ponékud upozadéna slozka kognitivni, o to vice je
vSak ziejma slozka emotivni. Naopak pied t€Zkou zkouskou jsou v poptedi spise slozky
motivacni a kognitivni a emoce jsou pouze doprovodné. Pro Nakone¢ného je prozivani
., klicovou psychologickou kategorii a soucasné primdrnim a bazalnim psychickym

fenoménem, ktery vykazuje tii modality: poznavani, citeni a snazeni“ (Nakonecny,



1995, str. 218). Patocka (1993) ptirovnava prozivani k intencionalité, tedy zaméteni na
cil. Clovék musi plné vnimat a proZivat objekt, musi byt na ndj zcela koncentrovan a
prijimat ho v jeho ,neskrytosti“. Hogenova k tomu dodava, ze to je mozné pouze
V prozivani, které je zakotveno v nasi existenci, nikoli v momentalnim prozitku, ktery
nema deliho trvani (Hogenova, 2005). Abychom objasnili obsah psychologického
pojmu prozivani, v§imame si jeho vztahu k védomi. Zatimco védomi predpoklada
pasivitu vnimaného objektu, mySleni, vnimani a pamét’ jsou aktivni. Veskera psychicka
¢innost je zaméfena na objekt. Pii proZivani je objekt aktivni, on piisobi na nas a my se
stivame pasivnim pozorovatelem. F. J. Vasiljuk chape prozivani jako ,, bezprostiedni
subjektivni vnitrni danost psychického jevu na rozdil od jeho obsahu a modality
(Vasiljuk, 1988, str. 17). Pokud je pozorovatel i pozorované subjektem, jedna se o

sebereflexi.

Predmétem prozivani je v podstaté vSe kolem nas, i v nas. Jedna se jak o vné&jsi
situace, tak 0 naSe vnitini stavy a procesy. Podle Plhakové (Plhakova, 2004) ma
prozivani dvé zakladni dimenze. Prvni je dimenze vztahova. Clovék jako bytost
socialni se k nékomu vztahuje, ma citové vazby k jinym lidem, nebo k ur¢ité skuping.
To napomaha naptiklad empatii, vciténi se, prozivani udalosti nejen svych vlastnich, ale
i situaci, které se tykaji ndkoho blizkého. Druhou dimenzi je ¢asovest. Clovék ma
v ptitomném okamziku v mysli také svoji minulost a budoucnost. Tuto myslenku
nachdzime poprvé u Kurta Lewina, ktery vramci své teorie pole rozliSuje Casové
perspektivy. ,, Psychologické pole v daném okamziku podle ného obsahuje ndahled
individua o jeho minulosti a budoucrosti* (podle Rezka, 2008, str. 10). Motivacni
sloZka se vztahuje zejména k budoucnosti. Nase chovani je motivovano vétSinou tim,
¢eho chceme dosahnout. Kognitivni vychazi spiSe z minulosti, kdy ¢erpame ze znalosti

a zkuSenosti, kter¢ jsme ziskali diive. Emotivni sloZka je pak tim, co propojuje



prozivani s pfitomnosti. V Zivoté jist¢ kazdy zazil situaci, o které pozd&ji fekl, Ze dnes
uz by to fesil jinak, poptipadé netesil vitbec. Dlivod, pro¢ to diive udé€lal jinak, tkvi
kromé zkuSenosti, kterou tim ziskal, pravé voné emotivni slozce. Bylo to aktudlni a
vyvolalo to né€jakou emoci, kterd se ¢asem zmirnila, nebo dokonce Uplné¢ odeznéla.
Kirchner (2009) ma jinou pfedstavu o dimenzich prozitku. Shoduje se s Plhdkovou
vdimenzi ¢asovosti, tedy ze ¢as muzeme vnimat rizné. Dal$i dimenzi je pro ngj
intenzita prozitku. Jak bylo fe¢eno vyse, prozivani se déje neustale. Proto neni mozné,
aby mélo stdle stejnou intenzitu. Kazdodenni prozitky nejsou tak vyznamné a vétSinou
si je ani neuvédomujeme. Naopak silné prozitky, které jsou spojeny predevSim
Semocemi, provazeji pouze n€které situace. Emo¢ni ndboj mulze byt pozitivni,
negativni, ale 1 ambivalentni. Pozdéji se budu vénovat také tomu, ze lidé stale Castéji
vyhledavaji tyto mimotfadné prozitky. Treti dimenzi podle Kirchnera je prozitkovy
prostor. Prozitky jsou utvafeny nekone¢nym mnozstvim faktorti, vnitinich i vnéjSich.
,, Tato pozice v oNOM N-rozmeérném prostoru neni pro cloveka konstantni, ale v kazdem
okamziku se posunuje. Protoze kazdy proZitek je jedinecny, nemiize se clovék dostat
nikdy vickrdt do stejného mista v tomto prostoru* (Kirchner, 2009, str. 10). Jinymi
slovy, stejnou situaci Clovék nebude nikdy prozivat stejné, vzhledem k jeho

ZkuSenostem a emo¢nimu naboji situace.

V psychologii se prozivani zkouma zvlasté v souvislosti s prozivanim krizovych
situaci, obrannych mechanismi, vyrovnavani se se ztrdtou a traumatem. Je to proces,
kterym se Clov€k vztahuje ke svétu, fesi nastalé situace, prekonava prekazky. ProZivani
je realizovano jak vnéjsi, tak vnitini ¢innosti. Krizové situace mizeme nejen piezit, ale
také vyuzit v na§ prospéch. Definujeme-li prozivani jako vyrovnavani se s néjakou
zivotni situaci, je nutné definovat i ony krizové situace. Podle Vasiljuka rozliSuyjeme

Ctyfi zakladni situace (Vasiljuk, 1988). Vzdy jde o situace, kdy je porusena psychicka



rovnovaha a neni moZzné vykondvat bézné psychické Cinnosti (fidit se motivaci,
hodnotami, snahami). Jsou jimi: stres, frustrace, konflikt a krize. Prozivani krizovych
situaci je podvédomé determinovano. Piestoze nejsme schopni sledovat néjaké nami
stanovené cile, dodrzujeme jakési body ke znovuobnoveni psychické rovnovahy:
uspokojeni zde a nyni, realizace motivu (uspokojeni potfeby), uspofddani vnitiniho
svéta, sebeaktualizace, zmirnéni traumatu. Pokud dojde pouze k obrané pted dopady
krizové situace, hovofime o neuspé$Sném prozivani. Naopak o uspéSné prozivani jde
Vv piipadé, ze dojde k vyrovnani se se situaci Na proZivani ma zisadni vliv pfedev§im
charakter Clovéka — bohatost jeho wvnitfntho a vnéjSiho svéta, temperament, typ

osobnosti apod.

Clovék se podle Hogenové (2005) dostava do krize prozivani. Stava se to tim, Ze
neumi prozit naplno kazdodenni Zivot. Clovék se citi vla¢en silami a strukturami, které
sisam nezvolil. Proto ma tendenci vyhledavat stale ¢astéji mimotfadné prozitky. Tématu

tzv. sensation seeking se budeme vénovat podrobnéji v dalsi ¢asti prace.

2.1 Vyvoj pojmu

H. G. Gadamer rozliSuje dva vyznamy tohoto pojmu. V prvnim vyznamu jde o
nezprostiedkovanost, ptivodnost. Néco si musime sami prozit. Na tuto mySlenku dnes
navazuje Hogenova. ,, ProZivani nemiizeme zredukovat pouze na data prichazejici z tzv.
objektivni reality do naseho vedomi. Naopak podstatu prozivani ziskame odtrzenim od
téchto dat. Pak se dostaneme k proZivani jako k toku cogitaziones, jemuz se tak casto
zastavit u neceho, co je , clare et distincte* a popisovat to, jako popisujeme zidli, skalu
nebo vztah mezi lidmi“ (Hogenova, 2005, str. 6). V druhém vyznamu podle Gadamera

jde spie o zazitek, jedineCnou zkuSenost prozivajiciho, ktery v urCitém okamziku



vnima barvy, vingé, atmosféru a emoce spjaté s konkrétni situaci W. Dilthey zacal
pojimat prozitek a prozivani zcela jinak, neZ jeho pfedchidci. Ti povazovali za zéklad
poznani poitky. Husserl hovoii o prozitku pouze jako o obsahu védomi. Clovék vnima
realné udalosti, které se n¢jak proménuji. Prozitky tvoti kontinuum védomi. Dilthey se
proti piirodné orientované psychologii postavil s tzv. duchovédnou psychologii. V té
s sebou podle Plhdkové nese ,, kazdy zdanlivé samostatny fakt svazek vyznamu, kterym je
treba néjak porozumeét “ (Plhakova, 2004). K poznani tedy nepomutze pouhy popis fakta,
ktery je mozny v pfirodnich védach, ale cloveék musi jev pochopit, vcitit se a proZit.
Dilthey ptichazi s nazorem, ze ,, poznani neni systém racionalnich poznatku vyjadrenych
V pojmové konstrukci jako vysledku zobecriovani. Pozndni nevznikd z distance, ale
ponorenim se do problému. Vychazi z elementarni formy poznani a ma t7i faze: prozitek,
vyraz, porozumeni‘ (Pelcova, 2000, str. 21). Tim oteviel novy rozmér, a to prozitek
jako jednotu vnimaného, poptipad¢ predstavovaného a prozivaného. Teprve v mysleni
dochdzi k rozd€leni téchto slozek. Prozitek je pro Diltheye struktura, celkovy obraz
prozité udalosti véetné jeho smyslu. Clovék tedy nepfijima pouze pocitky, ale poznava
skrze vlastni prozivani. ,, Pokud chceme v sobé , nacapat*“ radost, ¢i Zalost, strast ci
slast, pak je treba si uvédomit, Ze pokud tyto prozZitky neprozijeme, nebudeme o nich nic
podstatného védet, budeme mit o vsem jen predstavy* (Hogenova, 2005, str. 6).
Hogenova také shrnuje vySe nastinény rozpor mezi materialistickym a
fenomenologickym pojetim prozivani. Materialistické pojeti povazuje prozivani za
zrcadleni dat v na8i mysli. Oproti tomu pojeti fenomenologické vnima proZivani jako
syntézu vnéjSich podneétl se subjektivnimi charakteristikami prozivajiciho, z niz vznika
zcela nova entita. Na mySlenku Hogenové navazuje Kirchner (2009), ktery pise: ,, hlavni

podstatou proZitku je vnitini akceptace individuem, ktera je aktudlnimi vnejsimi a
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vnitrnimi podminkami predurcena. ProzZitek a jeho kvalita je tedy uzce spjata

s problematikou emoci jedince “ (Kirschner, 2009, str. 4).

W. Dilthey popisuje prozitek jako vychodisko poznani. Podle jeho teorie ¢lovek
vychazi z analyzy vlastni zkuSenosti. Nastrojem pro poznani vnitini skutecnosti je pak
prozitek (Erlebnis). Ten Dilthey chape jako psychicky proces zachycujici stavy,
predstavy a pocity Clovéka. ,,Je charakteristické, Ze reflexi se prozitek jevi jako danost,
evidence, jako bezprostredni psychicka realita. ProzZitek se vyznacuje jednotou,
celistvosti a vnitini, tzv. pivodni casovosti“ (Pelcova, 2000, str. 45). Casovost prozitku
se 1181 od fyzikdlniho pojeti Casu, jak ho zname. Kazdy mé¢l nékdy v zZivoté pocit, Ze se
Las zastavil®, ze se vleCe, pokud se musime vénovat Cinnosti, kterd nds nebavi. Cas
plyne subjektivné mnohem pomaleji, pokud cekdme na vysledek zkousky, Ilékatského
vySetfeni, kdyz se nudime, nebo néco ocekavame. Pomalé plynuti asu je spojeno
vétsinou s prozitkem néceho neptijemného, nechténého. Naopak pokud délame to, co
nds bavi, a jsme do této ¢innosti ponofeni, zda se ndm, Zze Cas leti mnohem rychleji.

Ptikladem takovéto ¢innosti je pravé fenomén flow, o kterém bude fe¢ pozdéji

Pro Diltheye je prozitek prvnim pfedpokladem sebepoznani i poznani druhého.
Introspekci pozname sebe a své vlastni pocity a prozitky. Pokud jsme schopni
orientovat se sami v sob¢, miizeme snadn&ji poznat prozitky nékoho jiného. Tim, Ze se
vzijeme do situace druhého ¢loveéka, jako bychom prozivali jeho stav. Dilthey hovoii o
soucitu, j4 povazuji za nastroj porozuméni druhému spiSe empatii, jako pojem
nadfazeny. Spoluprozivani se dnes vénuje také Kirchner (2009). Rovnéz tvrdi, Ze je
mozné prozivat pocity n€koho jin¢ho, avSak klade k tomu jednu dllezitou podminku, a
tou je velmi dobrd znalost ¢loveka, se kterym situaci prozivime. Abychom se mohli
veitit, potfebujeme vidét svét na spoleéném zikladu, znat uhel pohledu druhého a

pfedevS§im znat toho Cloveéka osobng. ,, Abychom cloveka opravdu dobie poznali, musi
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nam byt blizky, co nejblizsi. Musime s nim proZzit okamZziky radosti i smutku, okamziky
Jjistoty a bezpeci, i okamziky, které nds zavedou az na samou hranici Zivota a smrti, a

moznd, ze i lehce za ni“ (Kirchner, 2009, str. 15).

William James ve svém dile The Principles of Psychology (James, 1890, str.
304) pise o prozivani vsouvislosti s proudem veédomi (,stream of consciousness®). To,
co prozivame, lze rozdélit na dve Casti, a to na Ja (Self) a ne-Ja (not-Self). Podminka
proZzitku je, Ze se to d&je pravé v tuto chvili. Védomi je tedy spojeni toho, co vnimam a

toho, co si myslim. Jamesovy myslenky jsou jednim ze zdrojt kognitivni psychologie.

2.2 Kognitivni psychologie

Prozivani je kromé humanistické psychologie také pojmem psychologie
kognitivni. Ta se v §irSim vyznamu slova zabyva tim, jak lidé vnimaji informace, jak
Snimi pracuji, u¢i se a pfemysleji. V uzmim vyznamu je pak takto oznaCovadna
psychologicka $kola, ktera vznikla v 60. letech v USA. Je reakci na behaviorismus,
ktery se t€8il vprvni poloviné¢ 20. stoleti velké oblibé. Zatimco behaviorismus
kategoricky odmitd introspekci jako vyzkumnou metodu a chovani ¢lovéka zuzuje na
reakci na podnét, kognitivni psychologové pouzivaji ke svému pozorovani primarné
introspektivni metody. Vyzkum poznavacich procesti, procesu uc¢eni, paméti a dalSich
byl podnicen také rozvojem jinych véd, napiiklad informatiky a Vv neposledni fadé
technickym pokrokem. Vznik kognitivni psychologie se datuje do 60. let 20. stoleti,
avSak vpsychologické literatuie se jiz diive objevovaly mySlenky, které se vymykaly

behavioristickému proudu. Miluse Sedlakova uvadi tyto:

e ,Jamesovo (James, 1890) rozliseni primarni a sekundarni paméti, na které navdzal

R.C. Atkinson a R.M. Shiffrin (1968) rozlisenim kratkodobé a dlouhodobé paméti.
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Bartlettovo pojeti schémat (Bartlett, 1932) organizujicich znalosti (tedy pamétové
obsahy), které anticipovalo objeveni strukturniho usporadani pamétovych obsahii ve
smyslu ramcii (M. Minsky) a scénaru (R.C. Schank aj.);

Tolmanovu koncepci kognitivnich map (Tolman, 1932), pomoci niz bylo vysvétleno
chovani krys v labyrintech a pribéh jejich uceni (oproti pitvodnimu vysvetleni, které
spocivalo ve vyuZiti principu asociaci mezi stimulem a reakci, zdiiraziuje aktivni
charakter chovani krys);

Brunerovu koncepci utvareni pojmii (Bruner, Goodnow, Austin, 1956), v niz jsou
uplatnény prednosti informacniho pristupu ke studiu pozndvacich procesii. Duisledné
propracovani tohoto pojeti kognitivnich procesu lze najit az v praci E. D. Broadbenta
(1957), ktery pozornost, percepci, krdatkodobou a dlouhodobou pamét prevedl na
spolecného jmenovatele, tj. na procesy zpracovani informace *

(Sedlakova, 2004, str. 211 — 212).

Milnikem v kognitivni psychologii se stal rok 1956. Tento rok lze povazovat za
rok vzniku kognitivni psychologie a zaroven kognitivni védy jako takové. Podil na tom
ma piedevsim Chomski, ktery predstavil svou teorii jazyka, ddle Millerova prednaska o
magickém Cisle 7 v lidské paméti a Newell a Simon s pocitaCovym programem General
Problem Solver. ,, Pred koncem milénia vyrazné vzrostl zajem o pochopent zdakonitosti
vnitrniho sveta cloveka. Tento zdjem provdzi intenzivnéjsi vyzkum v kognitivni
psychologii a ustaveni kognitivni védy jako sjednocuyjiciho programu pro studium

mysli“ (Eysenck, 2008, str. 15).

Vyse popsané jevy prispély k presvédéeni nékterych psychologl, Ze vétSina
lidského chovani miize byt pochopena, zjistime-li, jak lidé mysli. Tomu odpovidaji také
nejastéji vyuzivané vyzkumné metody. Kontrolované laboratorni experime nty pracuji

S reprezentativnim vzorkem populace. Pfi dodrzeni vSech podminek této metody muze
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experimentator ziskat pomérné¢ velké mnozstvi dat za pouziti riiznych proménnych. Na
nich pak muze pozorovat vztahy mezi jednotlivymi proménnymi. Tato metoda je oproti
ostatnim vysoce flexibilni, avSak problémem mohou byt pravé laboratorni podminky,
které¢ ne vzdy odpovidaji realité. Psychobiologicky vyzkum je postaven na pozorovani
lidského chovani a zmén v jeho mozku. Vyzkum mize byt provadén postmortalng, tedy
po smrti jedince, kdy davame do souvislosti zmény mozku s pfedsmrtnym chovanim
jedince. Dale mizeme zkoumat strukturu a aktivitu mozku u lidi s poSkozenim mozku,
nebo mozkové procesy pii vykonavani béznych kognitivnich ¢innosti. Neméné duleZitou
metodou je pro kognitivni vyzkumy sebepozorovani, kazuistika, pozorovani
Vv pfirozenych podminkach. Ty ziskavaji komplexnéjsi informace nez experimentalni
pozorovani. Jsou vSak také mnohem vice zatizeny chybou. Technicky pokrok piinesl
dalsi vyzkumnou metodu, a tou je pocitaova simulace a uméla inteligence. Odbornici
programuji pocitate tak, aby byly schopné napodobit urit¢ funkce nebo procesy

probihajici pfi ur¢ité kognitivni ¢innosti.

V soucasnosti studuji kognitivni psychologové mnoho psychologickych jevi.
Kromé paméti, vnimani, mysleni a ufeni jsou to také motivace a emoce. Z pohledu
kognitivni psychologie se lze divat na vSechny psychické jevy, avSak existuje n€kolik
zasadnich témat a otazek, kterymi se kognitivni psychologie primarné zabyva. Resi
napiiklad otdzku, zda maji na pozndvani vétsi vliv dédi¢nost, nebo vychova, zda pii
Zkouméani mySleni a prozivani mame postupovat spiSe raciondlné¢ a spolehnout se na
poznatky, které uz mame a logické uvazovani, nebo empiristicky, tedy metodou
pozorovani, testovani, zkoumani. Mame zkoumat struktury, nebo procesy, obecnost, nebo
specifika? A méli bychom pouze popisovat zZkoumané jevy, nebo se mame snazit pomoci
lidem vyuzivat je efektivnéji? Na vSechny tyto otdzky nachazi odpovédi také diky

technickému pokroku. Nicméné ani technika nemize nahradit lidské zkuSenosti a

14



prozitky. Proto si myslim, ze je tento obor v soucasnosti nejspiSe na vrcholu a je otazka,

kam nové technické objevy povedou.

2.3 Humanisticka psychologie

Pro oblast naSeho zijmu je kromé kognitivni velmi dllezitd také humanisticka
psychologie. V prvni poloviné 20. stoleti byly v psychologii dva nejvyraznéjsi ptistupy
ve zkoumdani psychiky. Jednim z nich je behaviorismus, na druhé strané stoji
psychoanalytické sméry. Behaviorismus, ktery zkouma vyhradné projevy lidského
chovani a nebere Vv uvahu naptiklad nevédomou slozku osobnosti jako psychoanalyza,
prevazoval Jeho hlavni vyzkumnou metodou bylo objektivni méfeni, experimenty, vse
za pouziti pravidel logiky. Vedle nich pozd¢€ji vznika humanistickd psychologie, jejiz
nékteré prvky vychdzeji z obou téchto sméri. Vracise pojmy jako vile, cit, prozivani,
introspekce, kterd byla v behaviorismu upln¢ odstranéna z psychologického slovniku
jako nevédecka. Humanismus byl reakci na krizi behaviorismu v 60. letech 20. stoleti.
V USA se vytvoril okruh psychologt, vjejichz ¢ele byl Abraham Maslow. Dal§imi
vyznamnymi a dodnes uznavanymi psychology byli Carl Rogers a Charlotte Biihlerova.
V roce 1962 pak vznikla American Association of Humanistic Psychology vedena A.
Maslowem. Zatimco behaviorismus byl postaven na zikladech neopozitivismu,
pfedpoklady pro humanistickou psychologii najdeme ve fenomenologii. Humanisticka
psychologie se z USA velmi rychle rozsifila i do Evropy, kde je za jejiho pfedchidce
povazovan anglicky psycholog J. Cohen. Ten uz v roce 1957 hovotil o psychologickém
pojeti psychologie a ptedpovidal renesanci psychologie zaméfené na ¢lovéka a jeho
védomi, vnimani a prozivani (Nakone¢ny, 1995). Lucian Radu (2010) pak k dakim
podnétim pro rozvoj humanistické psychologie pridava jest¢ reakci na valku ve

Vietnamu.
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Do popfedi ve zkoumani psychiky clovéka se dostavaji pojmy jako
seberealizace, prozivani, identita, hodnoty, smysl Zivota a dalsi. Pravé introspekce se
stava stéZejni metodou ziskavani dat, ackoli musela pfekonat mnoho rozport a ota zek,
kter¢ se k této metod¢ vazaly pocatkem 20. stoleti. Byla ji vy¢itdna zejména jakasi
neuchopitelnost védeckym apardtem, dale také subjektivnost a do jist¢é miry
nezprostiedkovatelnost jiné osobé. Pierre Vermersch v knize On Becoming Aware. A
pragmatics of experiencing doslova pise, ze metoda introspekce je nepouzitelna v praxi,
protoZe n€které kognitivni funkce a prozitky neni moZné objektivné vysvétlit. Autor
vsak také naznacuyje, jakym zptsobem je mozné tyto vyhrady prekonat. Jednim z feSeni
problému, jak ziskat pfesné informace, je naucit se Stouto metodou dobie pracovat,

presné stanovit terminy a popis prozitkt (Depraz, Varela, Vermersch, 2003, str. 137).

Jak bylo feCeno vySe, humanistickd psychologie je tfetim zasadnim proudem
vpsychologii. Vychazi hned znckolika filozofickych a psychologickych sméra.
Hlavnim zdrojem je tvarova psychologie, respektive koncept K. Goldsteina, ktery
Zprincipu tvarové psychologie vychdzi Goldsteinova teorie organismického
sebeuskuteCnovani je postavena na jednom zpilift tvarové psychologie — principu
figury a pozadi ve vnimani. Nakone¢ny piSe, Ze ,,0 tom, co se stavda v chovani
organismu figurou, tj. cinnostni dominantou, rozhoduje jeho aktualni motivace: jako
figury pak vystupuji akty umoznujici dosazeni prislusného uspokojeni, které soucasné

vykazuji urcité obecnéjsi tendence, resp. dynamické principy:

1. proces vyrovnavani (equalization) Ci centrizace (centering)
2. sebeuskutecniovani (self-realization) ¢i sebeaktualizace (self-actualization)
3. dospivani k dohodé s vnéjsim prostredim “

(Nakone¢ny, 2002, in: Psychologic XX. stoleti, str. 157-8).
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Kromé¢ tvarové psychologie vychazi Goldstein také z fenomenologie a existencialismu.
Analogicky s Heideggerem a Sartrem tvrdi, Ze ¢lov€k je nucen k volbé a rozhodovani.
Soucasti procesu seberealizace je také konfrontace s krizi a otfesy hodnot. Goldstein
pfimo ovlivnil zakladatele humanistické psychologie Abrahama Maslowa, ktery se
zabyval pfedev§im motivaci Klicovy koncept — hierarchické uspotadani potieb ¢loveka

- zahrnuje na nejvyssi pricce prave seberealizaci, sebeaktualizaci.

Existencialné- humanisticky psycholog a terapeut J. F. T. Bugental v 60. letech

zformuloval hlavni zdsady humanistické psychologie:

Clovék je vice nezjen suma &asti.

Clovék existuje v unikatnim prostiedi a kontextu.
Centrem lidské zkuSenosti je védomi.

Clovék ma vzdy moznost volby a vybéru.

Konani ¢lovéka je cilené, hodnotné a kreativni.

Podstatu humanistické psychologie miizeme shrnout tfemi charakteristikami:

,.jejim predmétem je lidska zkusenost, resp. prozivani existencialnich situaci

zjistend fakta jsou interpretovana v ramci humanistického pristupu

zakladnim tématem je vztah mezi tim, cim clovék je, a tim, ¢im chce byt, pricemz
potencionalita jedince je chdpdna jako jeho individudlni danost vychdzejici z reflexe

schopnosti a moznosti“ (Nakone¢ny, 1993, in: Psychologie XX. stoleti, str. 59).

Velkym pfinosem pro humanistickou psychologii bylo nové pojeti psychoterapie
C. R. Rogerse, vnémz je kladen dlraz na vztah ¢lovéka vici sob¢. Jako nastroj pro
terapii pak pouziva pfedevSim proziti, nebo znovuproziti minulych situaci a zazitkd,

nebo proziti emoci, které¢ vsobé Clovek potlacuje. ,, Rogers pracuje s terminem

17



experiencing feeling ve své terapii. Jde o proziti emociondlné zabarvené zkusenosti.
Popripadé pojmenovani viastnich pocitu. Jde o to, ,,zazit pocit plné a cele v naprosté

pritomnosti. Osoba je pak kongruentni ve své zkuSenosti a v uvédomeéni si svych pociti a

Jjejich vyjadreni* (Nykl, 2012, str. 161).
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Seberealizace

Hlavnim motivem lidského chovani je podle mnoha teorii pravé
seberealizace. V nasleduyjici kapitole se zaméfime na n€které znich. Na uspokojeni
zédkladnich lidskych potieb pifimo zavisi prozivani ¢lovéka. To, jak se citi, jak je
schopen prozit bézné i mimoiadné udalosti, zda u néj dochazi k saturaci minimalné
zakladnich potfeb, nebo naopak neni dokonce deprivovan. Jan Tennesvang (2006)
popisuje strukturu seberealizace. Stavi ji na protikladnosti mezi pfirozenosti a
povinnosti, mezi vlastnimi touhami a mordlnimi zakony, mezi Freudovym Id a
Superegem. Clovék se pii realizaci svych cili pohybuje mezi piirozenosti a
spolecenskosti. David Hume uz v 18. stoleti popsal onu pfirozenost ¢loveka slovy
Llovék ¢lovéku je vikem®. Tvrdil, Ze u lidi pfevladaji sobecké pudy, Ze jsou hnani
vlastnimi zajmy a snahou o uspokojeni vlastnich potieb, a to 1 na Ukor druhych.
Ktestanska moralka nuti ¢lovéka naopak potlacit svoje pudy, chovat se socidlné, nabada
k altruismu. Podle Tennesvanga (2006) kiestané dokonce povazuji prosazovani sebe
sama za nepfitele moralky.

Morris Eagle (2013) uvadi seberealizaci jako soucast dosazeni autonomie.
Autonomii dava do protikladu k vztazenosti, ve smyslu zivislosti UZ Erikson
povazoval konflikt mezi autonomii a zavislosti za zasadniho hybatele vyvoje u déti
kolem tfi let. Dit¢ dosdhne samostatnosti ve chvili, kdy se stdvd samostatnéjSim, je
schopné zvladat vice ve€ci bez pomoci Zatimco FErikson tento konflikt uvadi
vsouvislosti sdétmi ur¢itétho ve€ku, my tvrdime, Ze se spodobnym konfliktem
potykame v pribéhu celého zivota. Nejde uz pouze o hygienické navyky, samostatnou
chtizi nebo rozvoj komunikace. V kazdém obdobi Zivota se ¢lovék snazi zvladnout nové
a t8Z81 dovednosti, a tim se vice osamostatnit. V puberté dit¢ dostava obCansky prikaza

zaCina byt zodpovédné za své jednani. V adolescenci hleda vlastni zpusoby feSeni
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problému v kontrastu k t¢m rodi¢ovskym. Rodice pak pusobi jako symbol zivislosti.
Markantni je to dle naSeho ndzoru v mladé dospélosti, kdy c¢loveék velmi ¢asto opousti
spole¢né bydleni s rodi¢i a zafizuje si bydleni po svém. Mélokdo pak vita, kdyz mu do
zivota 1 v dospélosti mluvi rodice. Zvladnuti kazdého z krokli znamena samostatnost,
nezavislost, autonomii. Clovék realizuje své plany, predstavy. Nicmén& rodi¢tim nelze
ani vdospélosti uptit vyrazny vliv. Byt spravcem svého zivota, jak piSe Mrkvicka,
,neni zadny dar, ktery nam spadne do klina. Nejprve Zijeme pod cizi viddou: jsme
vystaveni svému okoli, které urcuji nase chovani. Jen postupné bereme své véci do svych
rukou. A ziistava pritom stale otevienou otazkou, zda a nakolik to dokazeme*
(Mrkvicka, 1992, str. 69). Lze tici, ze se staivame tim, co z nds v minulosti udélali jini.
Prekazky, které musime piekonat pfi tomto procesu, pak dle naSeho ndzoru zesiluji
pocit seberealizace. Pokud néceho dosdhneme napiiklad po dlouhodobém snazeni,
mame pak mnohem leps$i pocit, protoze jsme museli vynalozit zna¢né Usili. Nemame
pocit, ze jsme to dostali ,,zadarmo*.

Ziejmé nejzndmgjsi teorie motivace lidského chovani vychdzi z mySlenek
predniho humanistického psychologa Abrahama Maslowa. Maslow pouzivd pojmy
seberealizace a sebeaktualizace jako synonyma. Stejnym zpisobem s nimi budu
pracovat i vramci této prace. Maslow v navaznosti na Freuda a Nietzscheho
upfednostiuje individualitu pfed spolecnosti. Autor tvrdi, Ze uz malé dit¢ vi nejlépe, co
chce a spole¢nost mu ma byt pouze prosttedkem k realizaci sama sebe. Kultura ma
podporovat vyvoj ¢lovéka, nikoli ho urCovat. Maslow zjistil, Ze lidé se snazi saturovat
své potieby neustale (Maslow, 1970). Vychazi ze dvou premis: 1. lidé usiluji o to, co
jim v zivoté chybi. 2. Uspokojena potieba prestava byt motivaci (podle Greene, Burke,
2007). Navic si v§iml toho, ze n¢které potfeby jsou uspokojovany diive, nez jiné.

Vymezil pak pét skupin potieb, onu velmi zndmou pyramidu. Potfeby déli na ,deficit
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needs®, kam jsou fazeny spodni Ctyfi stupné pyramidy a ,being needs®, nejvyssi stupeii
- seberealizace. Zékladnu pyramidy tvoii potieby fyziologické, nad nimi stoji potfeba
bezpeci. Ve chvili, kdy je dosazeno pocitu bezpeci, ¢loveék chce uspokojit dalsi skupinu
potieb, a to je potieba lasky, pratelstvi a soundlezitosti. Nad t¢mi pak stoji potfeba
uznani, respektu a sebetcty. Nad v§echny tyto potieby stavi potfebu nejvyssi, a tou je
pravé seberealizace/sebeaktualizace. ,, Posledni uroven je trochu odlisna od urovni
ostatnich. Samotny Maslow pouziva tadu terminu, kterymi ji popisuje. Nazyva tuto
uroven grow motivation — motivace K ristu (v kontrastu k deficit motivation), being
needs (B-needs v kontrastu k D-needs) nebo ji oznacuje jako self-actualization
(sebeaktualizace, seberealizace) “ (Kirchner, 2009, str. 48). Jde pfedev§im o to, naplnit
vlastni moznosti. Maslow hovoii o nekone¢ném nutkdni realizovat své moznosti. |
Vv ptipadé€, ze jsou vSechny ostatni potieby saturovany, stale se objevuji nové podnéty a
nespokojenost. VEtitaké, ze kazdy Clovek je uzplsoben k ur¢ité ¢innosti. Snaha si tuto
¢innost osvojit, je seberealizaci Maslow také zjistil, Ze usp&$ni lidé maji tendenci
prozivat vice vrcholnych zazitkl (peak experience), nez prumérni lidé. Takovy prozitek
nas dokaze presahnout. Za takovéto prozitky povazuje nabozenské, mytické nebo
transcendentalni prozitky. Krome této schopnosti maji také dalsi rysy:

Ucinnéjsi percepce reality a harmonictéjsi vztahy k ni.

Akceptovani (sebe, jinych, prirody).

Spontaneita, prostota, prirozenost.

Zamérenost na problémy.

Kvalita odstupu; potieba soukromi.

Autonomie; nezavislost na kulture, okolnim prostredi; viile; aktivita.
Trvale zivé hodnoceni.

Mystické, resp. vrcholné zazitky.

© © N o 0o k> 0w DR

Pospolitost.

[EEN
©

Meziosobni vztahy.

[EEN
=

Demokraticka struktura charakteru.
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12.  Rozlisovani mezi cili a prostiedky, mezi dobrem a zlem.

13.  Filosoficky, nehostilni smysl pro humor.

14. Tvorivost.

15. Odolnost viici akulturaci, tedy vici wurcujicimu viivu kultury,
schopnost presahnout danou kulturu.

16.  Nedokonalosti seberealizujicich se lidi.

17.  Hodnoty seberealizace.

18. Vyreseni rozporu seberealizaci.

(podle Madsena, 1979, str. 305)

Seberealizace vSak nemusi byt spojovana pouze s teorii motivace. Lze ji pouzit
také jako prostfedek terapie. Kromé Maslowa rozpracoval koncept seberealizace také
Carl Rogers, ktery na ni postavil svou terapeutickou praxi. U Rogerse je vyrazny vliv
fenomenologie, klade diraz na zazitky, zZkuSenosti, pocity a hodnoty klienta. Jeho teorie
,je oznacovana jako teorie plné fungujici osoby, jedince, ktery se vyznacuje témito
znaky: otevienosti vici zkuSenosti, tendenci k sebeaktualizaci (seberealizaci) a
k harmonickym socidalnim vztahim.* (Nakone¢ny, 2002, str. 169) Probiha zde proces,
pro ktery je kli¢ova zvlasté prvni sekvence. Pokud ¢lovek akceptuje vilastni zkusenosti
(pocity a impulsy), vnima sv¢t realisticky a orientuje se na sebeaktualizaci. Pokud vSak
k akceptovani nedochazi, ¢lovék proziva tzkost a orientuje se na sebeobranu, coz vsak
nesvéd¢i o zdravém vyvoji jedince. Nemlzeme hovofit o seberealizaci. Z tohoto
postupu vznikaji nejriznéj$i psychické poruchy, dochazi k vytésnéni vlastnich pocitd,
sebezapieni, popiipadé¢ dochazi k nahradnimu uspokojeni. Croft, Boyer a Hett (2009)
pracuji s konceptem sebeaktualizace v programu pro déti s kombinovanym postizenim.
postizeni. Mlzeme vyuzit osobnostnich charakteristik a zaméfeni ditéte k tomu, aby
zazilo seberealizaci. K tomu nejCastéji dochazi vokamziku, kdy se dité

s kombinovanym postizenim nau¢i pomoci nékomu jinému napiiklad umyt oblicej,

22



ucesat vlasy matce apod. Naopak nedostatek seberealizace muize byt jednou z piicin
syndromu vyhoteni. Zakladnim ptedpokladem spokojenosti v zaméstnani je samotna
volba povolani. Ta spolu s pracovni naplni tvoii velmi vyznamny faktor ptipadného
vzniku syndromu vyhoteni. V idealnim ptipade vidiclovek v Cinnosti, kterou déla, vyssi
smysl, jeho povolani ho naplituje, vénuje energii tkoliim a mnohdy 1 pfekazkam, které
se pfed nim objevi Clovék by mél mit také dlouhodob&jsi cil ktery se stava
motivatorem pro jeho ¢innost. Otdzka cili se dostava do souvislosti s otazkou hodnot.
Je tfeba si uvédomit, jaky cil stoji za to, abychom mu v€novali energii, jaké méame

osobni nebo duchovni hodnoty.
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4  Vyvoj prozivani v kontextu seberealizace v ramci ontogenetického vyvoje

Jak jsme zminili v uvodu, ¢lovék prochazi urCitym vyvojem. V kazdém obdobi
je tedy schopen poznat a prozit pouze to, k ¢emu je pfipraven. Vnima pouze ty prozitky,
které je schopen zpracovat a zatradit do jiz vytvofenych mentalnich struktur. Vytvareni
novych struktur pak predpoklada kvalitativni zmény v mysleni a prozivani ditéte. ,, Tato
integrace po sobé jdoucich struktur, z nichz kazZzdda navozuje konstrukci nasledujici,
dovoluje rozclenit vyvoj do velkych obdobi cili stadii...” (Piaget, 2010, str. 137).
V nasledujici kapitole postavim vedle sebe vyvoj podle Piageta a ziaroven vyvojovou

teorii E. Eriksona.

V Piagetem nazyvaném senzomotorickém obdobi, tedy od narozeni do pfiblizné
dvou let ditéte, je zdsadni kontakt s matkou, resp. peCujici osobou. V prvnim stadiu se
prani ditéte realizuji skrze opakovani nejprve vrozenych, pozdéji ziskanych reflext.
., Dité si na podklade svych viastnich zkusenosti vytvari a upeviuje soubor poznavacich
podstruktur, které se stanou vychodiskem pozdéjsich viemovych a intelektudlnich
konstrukci* (Kirschner, 2012). Dit¢ podle Eriksona (2002) do jednoho roku proziva
konflikt mezi diivérou a nedivérou k okoli. Vyslednou ctnosti, které by mélo dosdhnout
je pak nadéje. Pojeti o sobé samém jesté¢ nema vyvinuté, zpocatku nerozliSuje mezi
sebou samym a okolim. Jeho identita je podle Ri¢ana (1972) v &innosti, v sebekontrole.
Dité se spoléhd na rodiCe, snazi se o dosazeni tzv. ekvilibria. ProZitky jsou vdzany na
dosazeni, respektive nedosazeni harmonie s okolim. Této harmonie dit¢ dosahuje
pomoci procesti asimilace a akomodace. Pokud dojde k ptizplisobeni se ditéte situaci,
nebo naopak situace ditéti, prozitky jsou pozitivni. Pokud je dit¢ v déle trvajici
disharmonii, prozitky jsou negativni. Na cely tento proces ma vliv pfedev§im jednani

rodicu. ,, Rodice musi mit k dispozici nejen jisté metody vedeni ditéte pomoci zdkazu a
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dovoleni; musi byt téz schopni ditéti ukazat ono hluboké, téemer somatické presveédcent,

Ze to, co delaji, ma smysl“ (Erikson, 2002, str. 227).

Ve druhém, podle Eriksonovy teorie, muskularné anidlnim obdobi, se dit¢ ve
véku od jednoho do tii let vyrovnava s konfliktem mezi pocitem autonomie a studem.
Dit¢ vtomto veéku ziskava zdkladni hygienické navyky a po jejich zvladnuti se stava
mnohem samostatnéj$im, nez bylo do té doby. To vyrazné¢ zasahuje jeho sebepojeti a
sebehodnoceni. Dité proziva pocity tspechu, nebo netspéchu, pocity, ze samo zvladlo
néjaky utkon, nebo naopak pocit studu za to, Ze tento tkon nezvladlo. Dit¢ vnima sebe
samo jako to, co mize samo délat. Okruh zajmi ditéte se podle Piageta stale sousttedi
pfedev§im na né¢ samé, na vlastni t€lo. Jeho u€eni je aktivni, prozitkové, situacni a
komplexni a trvale ovliviluje osobnost. Nejvyznamnéjs$i prozitkovou sférou je v tomto
obdobi hra, a to zeyména hra symbolicka. Piaget povazuje symbolickou hru za formu
asimilace, kterou si dit€ ptizplisobuje svét kolem sebe bez zbytecného natlaku. Dité si
mize pomoci hry znovuproZivat situace nebo udélosti. Podle Piageta mize symbolicka
hra plnit funkci, kterou ma pro dospélého vnitini Fec. Dité nepremitd o uddlosti, ktera je
zaujala, nebo vzrusila, nespokojuje se s jejim vybavenim v mysli, ale pouziva
prijemnéjsiho symbolismu, ktery mu dovoluje tuto udalost znovu prozit“ (Piaget, 2010,
str. 58). Ve trech letech dochazik tzv. ,kopernikovské revoluci.* Dit¢ dosud mélo pocit,
7e se vSe toci kolem ného. V této chvili v§ak pochopi, Ze je soucasti svého prostiedi
stejné jako ostatni. Za¢ina proces tzv. decentrace.

Tieti obdobi Erikson nazyva pohybové genitalni (3-6 let). Dité piekonava
konflikt mezi iniciativou a pocity viny. Velmi Casto proziva pocity Zarlivosti vici
mlad§$im nebo star§im sourozencim. Pokud ma mlad§iho sourozence, Zirli na
pozornost, kterd se kolem n¢j strhava ze strany rodict. Citi se ohroZzen nékym novym,

zaziva nejistotu své pozice v rodin€. Pokud ma dité star§iho sourozence, zarli naopak na
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pozici, kterou si sourozenec m¢l moznost vybudovat. At tak, ¢i tak, dit¢ se snazi
upevnit svou pozici vu¢i sourozenci, ale zarovenn se vyrovnava s pocity viny. Také si
za¢ind uvédomovat svlj vnitfni svét, je schopno introspekce. V tomto obdobi je
zdrojem prozitkl pfedev§im konfabulace. Dité si dotvafi realitu tak, aby jeho prozitek
zni byl ptijemny. Dospéli Casto povazuji tyto konfabulace za 1zi a dit¢ mlze byt
neopravnéné trestano. Myslim si, Ze to vychazi z neznalosti détské psychiky vtomto
obdobi.

Nasleduje faze mladSiho Skolniho veku. (6 — 12 let) Nastup do skoly je
vyznamnym meznikem nejen v socidlni oblasti, ale také v oblasti prozivani. Dité¢ je
najednou vystaveno pravidlim a jinym autoritdm nez diive. Ve skole jsou pro dité zcela
jiné podminky nez v matefské Skole, nebo v rodiné. Zatimco dfive prevazovala
v ¢innosti ditéte hra, od tohoto okamziku se musi fidit pravidly, ¢innosti jsou fizené,
musi délat i to, co ho nebavi, roste role autority. Kolem Sestého roku se dovrSuje tzv.
decentrace, kdy dité¢ zjistuje, ze se vSe ned€je pouze Vv zavislosti na ném. Decentrace
vychdzi zrozvoje jazyka a komunikace. Dit€¢ ve svém mySleni uz nepracuje pouze
s predméty, které ma bezprostfedné k dispozici, ale je schopno pouzivat pojmy. ,,Tato
situace s sebou prindsi nové perspektivy, které musi byt diferencovany a koordinovany.
Jinymi slovy: decentrace, kterd je nezbytna pro vznik operaci, se jiz nevztahuje jen na
svet — ale tyka se zdaroven nutné mezilidského nebo socidlniho svéta* (Piaget, 2010, str.
87). Celé obdobi mladsiho $kolniho véku je pak podle Piagetovy teorie stadiem
konkrétnich myslenkovych operaci. Dit¢ umi pracovat s konkrétnimi pojmy, dokaze
s nimi délat operace v mysli, ale od nasledujiciho obdobi se lisi tim, Ze jest¢ nedokaze
pracovat s abstraktnimi pojmy. V tomto obdobi roste také vliv vrstevnickych skupin, ve

kterych poznava dit€¢ spolupréci, ale také soutézivost a konflikty. Za€ind objevovat
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dimenzi Gspéchu a netspéchu. Stile Casteji je hodnoceno a své vysledky mad moznost
porovnat v ramci Skolni tfidy. I to mlze byt zdrojem napéti a stresu. Roste mira
negativnich prozitk a zdlezi na ptedchozi zkuSenosti a povaze ditéte, jak se s t€mito
prozitky vyrovna.

Obdobi prepubescence (9 — 11 let) je povazovano za jakysi pfechod mezi
obdobim détstvi a dospivani. Podle Piageta dochdzi k zavrSeni stadia konkrétnich
operaci. Dité¢ se u¢i novym vécem a ke konci tohoto obdobi dochdzi k vyrazné zméné
V uvazovani a vytvafeni kognitivnich schémat. Erikson hovoii o obdobi latence, kdy
dochéazi ke konfliktu mezi snazivosti na jedné strané a pocity ménécennosti na strané
druhé. Dité si vytvati obraz o sobé samém na zaklad¢ zpétné vazby, kterou dostava od
dospélych, nejcastéji rodicth a ucitel. V tomto obdobi je také nejvice nachylné
Kk pocitim ménécennosti, pokud zpétné vazby nejsou pievazné pozitivni, nebo dokonce
nejsou zadné. V tomto obdobi naddle dominuji prozitky vychdzejici se skupiny
vrstevnikl. Jde o pfijeti jedince do referen¢ni skupiny, feSeni konfliktd, porovnani
svych nazorti s ndzory nékoho jiného atd.

V obdobi puberty (11-15 let) pak dochazi k velkym zménam, a to ve vsech
aspektech zivota. ,, Puberta se ohranicuje somatickymi zménami, ale i zménami v oblasti
prozivani. V obdobi puberty se meéni i citové prozZivani, dospivajici byvaji emocné
labilnéjsi, maji zvySenou vnimavost zejména na podnéty souvisejici s jejich hodnocenim.
Jejich citové reakce se mnohdy jevi jako méné primérené situaci” (Kirschner, 2012).
Také Piaget popisuje velkou zménu, kterd se tyka zvlasté zptisobu mysleni Clovék se
dostava do stadia formalnich operaci, v némz je schopno pracovat s abstraktnimi pojmy,
jako je naptiklad mordlka nebo spravedlnost, dale mize vytvaret hypotézy a provadét
s nimi operace. Podle Eriksona jde o fazi vytvafeni vlastni identity. Identita je utvafena

tim, v co ¢love€k véii. V tomto obdobi se clovék vymezuje vici ostatnim, nejcastéji vici
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rodi¢tm, vlastni myslenky povazuje za origindlni a prikopnické. Velmi silné proziva
svou nezavislost a jedine¢nost. Pti hrach je kladen diiraz na striktni dodrzovani pravidel.
Meéni se také preference chlapcti a divek, co se tyce sportovnich aktivit. Zatimco chlapci
se realizuji spiSe v soutézivych hrach, divky vyhledavaji estetické ¢innosti. ,,Prozivani je
saturovano predevsim socidlni a estetickou oblasti, kde se jiz vice projevuje sexudlni
diferenciace a oblasti pohybovou, jelikoz zde dozniva potireba spontanni pohybové
aktivity. Pro prozZivani je diilezité také pochopeni norem a pravidel, jelikoz jejich
dodrzovani, resp. porusovani je jednou ze saturacnich prozitkovych oblasti* (Kirschner,
2012). Hledani vlastni identity pfetrvava az do obdobi adolescence, kde se vytvaii nejen
dusevni identita, ale i ta, kterd je vidét navenek. Zvlaste¢ u divek je vyrazna starost o
zevnéjsek. S te€lesnymi zménami, které pfinesla puberta, je spojeno sebehodnoceni a
snaha o idealni vzhled. U chlapct je zfejma potieba prekondvat své limity, ¢asto spojené
s adrenalinovymi sporty, vyhledavani dobrodruzstvi a feseni slozitych tkoli. Dominantni
jsou ptitom pohybové aktivity a objevuje se i poruSovani norem a vzdorovité chovani.
za¢ind mit jasnou predstavu o tom, ¢eho chce dosahnout. V tomto obdobi vice nez
v ostatnich jde o seberealizaci, dosaZeni stanovenych cilti. Clovék je na vrcholu svych
sil a snazi se sviij potencial vyuzit. Zasadni roli hraji heterosexualni vztahy, které maji
velky vliv na vyvoj identity. ,,Sebepojeti dospélého miuzZeme shrnout: Jsem to, co
miluji“ (Rican, 1972). Ukolem podle Eriksona je, aby svou nové nabytou identitu byl
¢lovék schopen integrovat do identity skupiny, nebo §ffeji spole¢nosti. ,, Pravé dospély
Jjedinec, ktery ukoncil hledani identity a jeji zduraziiovani, se snazi a je ochoten spojit
svou identitu s identitou ostatnich. Je pripraven k intimité, tedy schopnosti vstoupit do
konkrétnich spojeni a partnerstvi a vyvijet etickou silu takové zavazky dodrzovat, byt by

to vyzZadovalo znacné obeti a kompromisy * (Erikson, 2002, str. 239).
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Obdobi stfedni dospélosti (25 — 45 let) je ozna¢ovano také jako obdobi stagnace
Z hlediska kognitivniho 1 fyzického vyvoje. V tomto obdobi pfichazi do zivota jedince
rodina. Rodie se tak Casto realizuji skrze své potomky. Osobni zajmy jsou jakoby
stranou a pozornost se zaméfuje na rodinu. Intenzita snahy o dosazeni cilli je mnohem
mensi, nez vobdobi pfedchozim. Erikson hovoii o konfliktu mezi generativitou a
stagnaci. Pfekonanim tohoto konfliktu by méla byt péce. Ke konci tohoto obdobi a na
zacatku pozdni dospélosti mize piijit zvrat v podobé tzv. ,druhé mizy“. Souvisi to
vétSinou s dospélosti vlastnich déti, poptipadé jejich odchodem z domu. Lidé v tomto
véku maji najednou vice Casu, ktery diive vénovali pravé rodin€. Pozornost se obraci
opét k jejich osobé, koniCkim, zijmim, nerealizovanym snim a plantim. Starsi
dospélost je pak co se tyCe prozivani a seberealizace spiSe obdobim smeéfujicim
k relaxaci, socialni i vlastni reflexi. Lidé vyhledavaji aktivity, které jsou jim pfijemné a

zaroven saturyji jejich socidIni potieby.

Poslednim obdobim v zivot¢ ¢loveéka je pak starnuti (65 let a vice).
Charakterizuje ho zejména proces involuce, zmény fyziologickych 1 mentdlnich funkci.
Stim se poji zména charakteru vyhledavanych aktivit. Mnozi lidé vtomto veku
navstévyji divadla a koncerty, tedy ¢innosti, u kterych neni vyzadovéna jejich zvySena
aktivita. S ubytkem fyzickych sil a schopnosti také ubyva sportovnich aktivit. Jsou vSak
bohuzel také ptipady, kdy lidé ztraci zijem o jakékoli ¢innosti S tim souvisi zpisob
vyrovnani se se stdfim. Erikson vtomto obdobi Zivota hovoii o konfliktu mezi
integritou ega a zoufalstvim. Pokud ¢lovek spravné prosel vSemi predchozimi stadii,
mél by vtéto dobé dosdhnout stavu integrity ega. Erikson (2002) formuluje zikladni
znaky takto: wjiSténi ega, ze smétfuje k fadu a smyslu, vztah soundleZitosti s rodi¢i a
schopnost obrany a obhajoby vlastniho zivotniho stylu. Nedostatek integrity ega se pak

projevuje strachem ze smrtia znechucenim.
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5 Flow

Nasledujici kapitola se vénuje jednomu z aktudlnich témat psychologie prozivani
— fenoménu flow. Preklada se jako ,prozitek plynuti” (Kirchner, 2009) a zna¢i optimalni
prozivani, zaujeti ¢innosti. Autor terminu Mihaly Czikszenthmihalyi (1990) ptedstavuje
flow jako stav mysli, kterd je zcela koncentrovani. Koncentrace je dokonce tak
intenzivni, Z¢ nevnimame Zzadné informace, které nesouviseji s tématem a dokonce
zapomindme i na problémy. PiSe také, Ze lidé jsou dokonce schopni délat ¢innosti, které
mohou byt pro né¢ nebezpecné. Kdyz si odpovime na otazku, pro¢ si lidé vybiraji radéji
¢innosti, do kterych se mohou ponofit, které je bavi, lépe porozumime tomu, jak
prozivani zvySuje kvalitu naseho zivota. Zajimavosti, o které piSe Kiivohlavy, je, ze
Czikszenthmihalyi byl jachtat a v jachtingu je dulezité dostat se do stavu flow, tedy ze
lod’ klouze po vod¢ a je tak rychlejsi a zaroveil ovladatelngjsi. ,, Pravdou je, Ze jachtari
jsou timto stavem, ktery jim prinasi neobvyklou radost a slastny proZitek, tak fascinovani,
Ze se ho snazi udrzet co nejdéle” (Kiivohlavy, 2006, str. 33). Opakem flow je pak pocit

nudy z nedostatku vnitfni motivace, nebo naopak tzkost z piebytku.

Kazdy ¢loveék pak proziva flow v zavislosti na svych zajmech. Czikszentmihalyi
uvadi jako piiklady Cinnosti, které flow vyvolavaji, tvorbu hudby, horolezeni, tanec,
plachténi, Sachy a patfi sem také samoziejmé jakdkoli hra. To, co maji vSechny tyto
¢innosti spoleéné, je, ze vyzaduji velké soustiedéni. Jsou piimo stvofeny k tomu, aby
vyvolavaly pocit maximalniho prozitku. Maji pravidla, kterd je tfeba si osvojit, jsou
zamétené na cil, ddvaji okamzit€ zpétnou vazbu a je zde také mozna kontrola béhem hry.
Autor pfipomina rozdéleni her podle Rogera Calloise. Callois rozliSoval hry podle
prozitku, ktery ze hry madme. Mohou byt bud’ agondlni, vertigdlni, mimikrické, nebo

aleataxické. Agondlni hry jsou postaveny na zipase, boji, soupefeni. Pfindsi pocit sily a
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fyzické ptrevahy. Vertigdlni hry vyvolavaji pocit zivraté. Jsou nejblize dosazeni
zménéného stavu védomi. Patfi sem naptiklad houpacky, kolotoce. V dospivani a
dospélosti pak byvaji bohuzel nahrazovany drogami a alkoholem. Mimikrické hry
dovoluji prozit jinou postavu prostfednictvim hrani roli. Aleataxické jsou postaveny na
nahodé, Stésti. Vyvolavaji pocit, Z2 mdme ndhodu ve svych rukou a mizeme ji n€jak

ovlivnit.

Stavu maximélniho proZzitku miZze dosahnout t¢méf kazdy, nicméné jsou jedinci,
kteti jsou k tomu Iépe disponovani a naopak jini, ktefi maji velkou sebekontrolu a do
stavu plynuti se dostavaji jen zt¢zka. Také napiiklad lidé trpici schizofrenii nejsou
schopni stavu flow dosahnout. Naopak velkou dispozici maji déti a pubescenti. Pii tomto
stavu mysli miizeme pozorovat ndkteré prvky, které shrnuje Kirchner (2009). Clovék,
ktery zaziva flow, vi presné, co ma dé¢lat, aniz by o tom musel pfemyslet. Prestoze
pracuje dlouho a usilovné, stdle ma pocit, z2 ma ¢innosti pod kontrolou a zatiZeni je
optimalni. Priib&h ¢innosti se zd4 byt hladky, jakoby plyne (odtud pojem flow). Dochéazi
k vytésnéni jakychkoli jinych podnétt. Ztraci se pojeti o Case a dokonce i sebereflexe.
., Fyziologicky stav flow vykazuje obdobné charakteristiky, jako kdyz relaxujeme nebo se
priblizujeme meditativnimu stavu, ackoliv vykondavame aktivitu, ktera si vyzaduje vysokou
uroven dovednosti a vysokou uroven vyzvy“ (Kirchner, 2009, str. 63). Tym danskych
védcli zkoumal, zda ma prozivani stavu flow spojitost se zlepSenim mentalnich funkci.
Sledovali n€kolik skupin rozdélenych genderové pii né€kolika druzich sportu (fotbal,
rugby atp.) Spojitost mezi flow a rozvojem mentalnich schopnosti vSak nebyla prokazana
(Elbe, Strahler, Krustrup, Wikman, Stelter, 2010). Margaret Moore piis§la v roce 2008 s
tvrzenim, ze prozitek flow miize pomoci napiiklad pii lé¢bé schizofrenie. Popisuje piipad
zeny, ktera byla deset let hospitalizovana s diagnézou t¢zké schizofrenie. Po celych deset

let nebylo viditelné nejmensi zlepSeni jejiho stavu. Poté u ni byl aplikovan ,,flow-
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monitoring program“ popsany M. Czikszenthmihdlyim v praci Finding Flow: The
Psychology of Engagement with Everyday Life. V ramci tohoto programu bylo zisténo,
7e pacientka proziva flow pii manikufe. S timto poznatkem terapeuté pracovali. Pacientka
nabizela manikuru i ostatnim klientim lécebny. Béhem jednoho roku se jeji stav zlep$il
natolik, Z2 mohla byt propusténa z léCebny a byt sobéstacnd coby manikérka. Autorka
¢lanku z tohoto piipadu vyvozuje zavér, ze prozitek flow vede ke StastnéjSimu Zivotu a
doporucuje ho vyuzivat pfi terapii. Pokud by toto bylo prokdzino, byl by to velmi dobry
zpisob terapie nékterych dalSich diagndz jako je napiiklad deprese, uzkosti apod.
Z Czikszenthmihalyiova vyzkumu vyplyvaji né€které pozitivni dopady flow na lidsky
pozitivnich emoci, vice zdrojii a prostifedkll seberealizace a lepsi sebehodnoceni (Moore,

2008).

Dnesni doba je bezpochyby zisadné ovlivnéna internetem. Mnoho lidi uz si
nedokaze predstavit, Ze by doma nemél ptipojeni k internetu. V soucasné dobé se staly
fenoménem socidlni sité, na kterych travi pfedev§im mladi lidé znaéné mnoZstvi Casu.
Dalsi ¢innost, kterou nam internet zprostfedkovava, je vyhledavani informaci Pted
psanim akademické prace, nebo feSeni jakéhokoli problému, vedou nase prvni kroky
k pocitaci. Pfi hledani informaci se lze velmi snadno dostat do stavu maximalni
koncentrace. Realizujeme svou potfebu védéni tim, ze hleddme vysvétleni n¢jakého
pojmu. To nas vSak navede k dal§imu pojmu a hleddme dal. Tento model pfipominajici
pyramidu mutize trvat i nékolik hodin, pficemz nese vSechny prvky, které¢ jsou popsany
vySe. Alina Lazoc (2012) tvrdi, ze zazivani flow pifi vyhledavani informaci mize mit
vyznamny vliv jednak na efektivitu komunika¢nich strategii a ziroveili muze

obchodniktim pomociodhadnout chovani potencidlnich zakaznik.
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Fenomén flow je vétSinou hodnocen pozitivné, jako stav mysli, ktery je zidouci.
Jak bylo fe¢eno, kazdy se ho snazi dosahovat opakované. Sarah Partington a Elizabeth
Partington (2009) se ve svém Setfeni zaméfily i na stinné stranky tohoto fenoménu.
Rozhovory s n¢kolika sportovci, konkrétné surfafi, zjistovaly autorky pocity pfi jizdé na
velké vin€. Krome silnych pozitivnich prozitka surfati popisovali také honbu za témito
prozitky, a to navzdory rodinnym povinnostem, nebezpeci zranéni, nebo dokonce smrti.
Podle svych slov jsou schopni jit az na hranu, jen aby zopakovali vyjimecny prozitek. O
surfingu hovofili dokonce jako o zavislosti, citi se vyfazeni se spole¢nosti, protoze maji
pouze tento koniCek a ti, ktefi ho nesdileji, je nepfijimaji. Pfirovnani stava flow Kk
zavislosti se objevuje také u Ruth Ann Smith (1995). Ta se vénuje jednak vrcholnym
pozitkim a jednak fenoménu flow. Vrcholné pozitky lze podle autorky zazivat i na

zdklad¢ jedné zkuSenosti. Oproti tomu flow je dosaZeno opakovanim ¢innosti.
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6 Sensation Seeking

V prvni kapitole jsme se zminili o krizi prozivani podle Hogenové. Ta hovoii o
stale ¢astdj$im nedostatku uspokojeni lidi béznymi prozitky. ,, Clovék proto vyhledava
prozitky nejen v cinnostech novych, které jsou prijatelné pro spolecenské a kulturni
normy, ale casto se uchyluje k vyhledavani prozitku v rizikové sfére (v rizikovém ci
patogennim chovani)“ (Kirchner, 2012). Timto fenoménem se zabyval ptedev§im Marvin
Zuckerman. Vytvoril Skalu, podle které je mozno vyjadfit miru potfeby mimotddného
prozitku. Sensation seeking mizeme definovat jako vlastnost nebo stav. Zuckerman ji
definuje jako vlastnost ¢loveka, ktera je dana potiebou riznych novych a zvlastnich
pocitlia zkusenosti spolu s jistou mirou ochoty ptijmout psychicka a socialni rizika, ktera
z téchto zazitkt vyplyvaji. Jako stav mysli je definovana ptevahou charakteristik, jako je
sila a pfedev§im zaZivani pozitivnich emoci v situacich, které jsou riskantni (Zuckerman,
1979, str. 10-11). Upozornuje také na rozdil mezi ,stimulation” a ,sensation®. Zatimco
stimulation znamena pouze bézné podnéty, u sensation jde o podnéty mimotadné, které
maji pro ¢lovéka mnohem vetsi vyznam, pokud jde o motivaci Lidé, ktefi maji silnou
tendenci vyhledavat mimotadné prozitky, podle Zuckermana velmi dobfe vnimaji své
vnitini puzeni a vyhleddvanim vnéjSich podnétl je umocnuji, maximalizuji své prozitky.
Na tom se podileji zejména emoce, drogy a fyzické zizitky jako adrenalinové sporty. O
drogovych a alkoholovych zkusenostech se v§ak vice zmiflovat nebudu, jelikoz dle mého
nazoru nevedou k védomé seberealizaci. Zuckerman (1979) rozdélil Sensation seeking do
Ctyf oblasti Prvni je vyhledavani nebezpecnych a riskantnich situaci, nebezpeci a
dobrodruzstvi. Druhou je sbirdni zkuSenosti, tfeti disinhibice, tedy nerespektovani
pravnich nebo socidlnich norem a ¢étvrtou je odpor vici ruting, nudé. Marcus Roth a

Philipp Hammelstein (2011) pracuji s definici Zuckermana, ale kladou diraz spife na
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prekondni rozporu mezi normami chovani a mimofadnymi prozitky. Jde podle nich o
piekonani rozporu mezi tim, jaky je aktudlni stav, a jaky by mohl byt. Jejich definice se

zaméfuje na cil a aktudlni pocit, proZitek, nikoli na chovani, které k tomu cili vede.

Lid¢, kterych se toto téma tyka, jsou nejCastéji sportovci, avsak jakasi prozitkova
deprivace se tyka stale vice lidi. Souvisi to nepochybné s virtualizaci svéta, sjeho
odosobnénim a také snizenim prahu pro mimofadné zizitky. Diky informacnim
technologiim a médiim jsme denné svédky mnoha udalosti, filmy nebo pocitatové hry
jsou ¢im dal agresivnéjsi, aby dokédzaly zaujmout divéka, ktery je nééim podobnym
nasycen a mozna iptesycen. V dnesni dobé miizeme velmi snadno letét na druhy konec
svéta, vidét jiné kultury, prozivat riznd dobrodruzstvi. AvSak neustdle ptibyvaji lidé,
kterym toto piestalo sta¢it a pocit'uji to jako nedostatek v kvalité zivota. Tito lidé se snaZi
tento nedostatek kompenzovat vyhledavanim zazitkt, pficemz stile Castéji vyhledavaji
adrenalinové zazitky, mnohdy na hranici Zivota a smrti. Na druhé strané této tendence
vyuzivd mnoho firem a agentur, které se pfimo zamétuji na poskytovani takovychto
prozitkd. V dnes$ni dobé existuje mnoho spolecnosti, které¢ nabizeji nepfeberné mnozstvi
adrenalinovych sporti a zazitkl.. Kirschner (2009) rozdéluje tyto aktivity na riziko,
dobrodruzstvi a sport. Riziko znamend nebezpeCi, ze se mize stat néco nezidouciho,
nepiijemného nebo nebezpecného. Pro nékoho je podstupovani rizika podminkou pro
osobni rast. Abychom se vyvijeli zdokonalovali, je ticba vyhledavat nové situace,
podnéty, experimentovat, nékdy i prekracovat hranice. To vSe je vzdy spojeno s urcitou
mirou rizika. DobrodruzZstvi se vaze k ¢innosti, ktera ma nejisty vysledek, nese tedy
ssebou 1 urCité riziko a vyzvu. Tato nejistota umociiyje prozitek vitézstvi, dokonceni

ukolu nebo mnohdy piezité celé akce. Podle Martina a Priesta ma dobrodruzstvi 5 fazi:
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1. faze hry (play) nebo experimentovani — lezi pod hranici normdalnich
schopnosti. Minimalni zapojeni, strach z fyzické ujmy chybi, odpovéd se

pohybuje na skale: legrace /prijemné — nudné/ztrata casu;

2. faze dobrodruzstvi (adventure) — jedinec ma vse pod kontrolou a je si vedom
svych schopnosti.  Strach z fyzické ujmy prakticky chybi, dochazi

k progresivnimu uceni dovednostem;

3. faze mezniho dobrodruzstvi (peak adventure) — jedinec jiz nema vse pod uplnou
kontrolou, ale je schopen uspét, pokud se bude snaZzit, nebo mit Stésti.
Projevuje se nejistota vysledku a strach z fyzické ujmy, prozZiva se psychicky

stres, pycha a uspokojeni pri uspéchu;

4. faze nehod, redlného nebezpeci (misadventure) — jedinec nemd nic pod

kontrolou, precenéni sil, strach, panika, moznost vysokého zapamatovani a

ponaucent;

5. faze smrti.

(Kirchner, 2009, str. 30 — 31)

S rizikem a dobrodruzstvim jsou spojeny také nékteré sporty. Jednu skupinu tvoii ty, ve

kterych hraje zisadni roli $tésti, Cloveék nad pribéhem cinnosti nemad kontrolu a

nepotiebyje k ni zadné zvlastni dovednost. Lze fici, ze nevyzaduji zAdné usili a mlize je

délat kazdy. Patii sem napiiklad bungee jumping, slatiovani, jizda na kladce, skok

padakem. Jinou skupinu tvoii discipliny, které vyzaduji dokonalé zvladnuti discipliny,

znacné Usili a nacvik. Sem zafazujeme naptiklad horolezectvi, free ride na kolech nebo

lyzich, extrémni lyZovani, kanoistiku na divoké vodé a dalsi. Vysledky vyzkumu

Guszkowske a Boldakové zroku 2010 ukazuji, Z¢ neni zadny rozdil mezi lidmi
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praktikujicimi adrenalinové sporty mnoho let a Uplnymi novacky. Autorky vyzkumu
pouzili Zuckermanovu Skalu Sensation Seeking Scale a porovnavali osobnostni
charakteristiky a tendenci k vyhledavani mimofadnych prozitkti u sportovelt — muzi
vramci jednotlivych adrenalinovych sporti (Guszkowska, Boldak, 2010). Stejné jako
flow, i1 tento jev ma sva uskali a stinné stranky. ZjednoduSené lze fici, Ze pro samé
mimofadné zazitky nemdme cCas prozivat vSedni dny. Mnohdy se jako hlavni hrdina
Paralovy knihy Mlady muz a bild velryba honime za né¢im, ¢im bychom chtéli byt, ale
netusime, ze to, co hledame, mame piimo pied sebou, jen t0 nevidime, nebo nim to
nepiipada dost dobré. Lidé se dostivaji do zaCarovaného kruhu, kdy se diky zazivani
mimofadnych prozitkli zvySuje jejich potfeba podobné véci zazivat a také se zvysSuji
jejich naroky. Mlzeme si klast otdzku, zda a kde se tato potieba zastavi, poptipadé¢ za

jakou cenu.
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7 Shrnuti teoretické ¢asti

Bakalatska prace, kterou jste méli moznost Cist, byla zaméfena na psychologii
prozivani v kontextu seberealizace. V prvni ¢asti jsme shrnuli jednotlivé definice
prozivani. Lze fici, Ze se jedna o jeden ze zikladnich psychickych jevl, u kterého
rozliSujeme dimenzi vztahovou, ¢asovou a Kirschner doddva také dimenzi intenzity
prozitku. V historickém piehledu je vyzdvizen piedev§im vliv Wilhelma Diltheye na
pojimani pojmu prozivani. Méni se pohled zvlasté na popis prozivani. V reakci na
popisnou, materialistickou psychologii pfichazi s myslenkou, Ze to, co chceme poznat,
musime nejen popsat, ale také prozit. Toto je nahlizeno jako pfelomovy okamzik
Vv utvafeni pojmu prozivani. Na pocatku 20. stoleti pak ptiSel zasadni zvrat, a to
Vv podobé behaviorismu, ktery prozivani témét Uplné zavrhl spolu s introspekci jako
metodou poznani. Na to zareagovala kognitivni psychologie a pozdé¢ji 1 humanisticka,
které jakoby vratily psychologii zpét ke ¢loveéku, nejen k objektivnimu a odosobnénému

popisu chovani.

V kapitole o seberealizaci jsme pracovali pfedevsim s teorii motivace A. Maslowa
a terapii C. R. Rogerse. Popsali jsme znamou hierarchii potieb s dirazem na nejvyssi
pticku, tedy potfebu seberealizace. Také jsme se pokusili shrnout nejnovejsi vyzkumy
tykajici se seberealizace. Nasleduje kapitola vyvoje prozivani a seberealizace v rdmci
ontogenetického vyvoje. Zde se drzime zejména Eriksonovy vyvojové teorie a

Piagetova vyvoje kognitivnich funkci. V kazdé zivotni etapé jsme se snazili najit zptsob

vnimani a prozivani a zaroven typické ¢innosti, které vedou pravé k seberealizaci.

Posledni dvé kapitoly jsou veénovany fenoméniim, o kterych se hovoti také
v souvislosti s prozivanim. Zaroven jsou to prostiedky, kterymi se lidé realizuji.

Hovotime o fenoménech flow a sensation seeking. Fenomén flow je také nazyvan jako
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optimalni prozitek. Jedna se o stav védomi, které je plné¢ soustfedéno na objekt, nebo
c¢innost, které se pravé vénuje. Byva ovlivnéno zvlast€ vnimani Casu, Cloveék se
nesoustiedi na zddné dalsi ¢innosti a dokonce ani nevnima podnéty, které¢ ho v tu chvili
obklopuji. Neobvykly pohled na flow jsme zaznamenali v ¢lanku M. Mooreové, ktera se
vénuje vyuziti flow v terapii nékterych poruch. Tato mySlenka miize byt velmi pfinosna
I Vsoucasné terapii, zvlasté u depresivnich a uzkostnych poruch. Na druhé strané také
upozoriuji na nebezpeci, které fenomén flow také skytd. Mnohdy zaujati Cinnosti
nevnimame hrozici nebezpe€i Prozitek flow se také stava jakousi drogou, kterd ma
podobn¢ jako chemické drogy negativni dopady na socialni oblast zivota. Podobné
uskali nachdzime také u sensation seeking, tedy hledani mimoiadnych prozitki. Lidé,
ktefi maji k tomuto hledani velmi silnou tendenci, jsou ochotni velmi ¢asto riskovat své
zdravi, nebo dokonce zivot. V posledni kapitole také piSeme o ptiCinach stale Castéjsi
poticby hledani mimotadnych zizitkd. Jsou jimi zvlast€¢ pokrok v informacnich
technologiich a snadna dostupnost zazitkti, diky niz se zvySuji naroky lidi na traveni

svého volného ¢asu.
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Empiricka Cast
8 Uvod k empirické &asti

Empiricka ¢ast, tedy navrh vyzkumného projektu vychazi z teoretické casti prace.
Protoze se vSak jedna o téma syntetické, rozd¢lili jsme ho na dil¢i Casti a vramci
vyzkumu se budeme vénovat pouze jedné z nich. Prozkoumat téma v jeho komplexnosti
by vyzadovalo longitudindlni vyzkum zaméfeny na mnoho faktorti. V rdmci navrhu na
na§ vyzkum jsme se rozhodli pouzit jiné formy vyzkumu, a tedy z(zit zkoumany

problém.

9 Navrh vyzkumného projektu

9.1 Re$eny problém

Prozivani uspéchu, stejn¢ jako seberealizace, je pro lidsky vyvoj velmi dilezité.
Oba pojmy jsou vSak také velmi subjektivni. N&§ vyzkum by mél piiblizit, co ma
prozivani uspéchu u vSech spolecné a co se naopak 1i§i u kazdého jedince v zavislosti na

ruznych faktorech.

V teoretické Casti jsme se pokusili definovat oba zikladni pojmy, kterym se
bakalafska prace vénuje, tedy prozivani a seberealizaci. Oba tyto psychologické jevy se
vyznacuji zna¢nou subjektivitou v jejich popisu. To, jak Clovek proziva, zivisi na
n¢kolika nezavislych faktorech. Velkou roli hraje povaha cloveka, jeho osobnostni
charakteristiky 1 momentalni stav. Nemén¢ dilezitou roli vSak hraje také charakter
situace, ktera nastala a sociokulturni prostfedi Jak bylo feéeno v druhé kapitole,
prozivani ma n€kolik slozek — kognitivni, konativni (motiva¢ni) a emo¢ni (viz kapitolu

2). Subjektivitu prozivani ovliviluje predev§im slozka emoc¢ni.

40



Koncept seberealizace byl popsan ve 3. kapitole. Pracujeme zde zvlaste
s koncepci Abrahama Maslowa, ktery stavi potiebu seberealizace na vrchol pyramidy
potieb ¢loveka, které ho motivuji v jeho jednani. Co vSak je pfedmétem seberealizace,
je opét velmi subjektivni. Realizovat se znamena uskuteciiovat to, k cemu mame
predpoklady, nadani, co nas vnitin€ napliuje. U kazdého ¢lovéka to miize byt néco
jin¢ho. N¢kdo se realizuje v praci s postizenymi lidmi a vidi vtom velky smysl, nékdo
jiny se miize snazit vynalézt €k proti rakoving, n€kdo chce zpivat ve vyprodané hale.
Seberealizace vyznamné ptispiva k pocitu zivotniho Stésti a spokojenosti. Jak se vSak
pozna, ze jsme dosdhli svého cile? Jsou lidé, ktefi si hned po dosazeni jednoho cile,

stanovidalsi

Nas vyzkum se bude zabyvat pravé tim, jak lidé prozivaji n¢které situace. Jak
prozivaji uspéch i neuspéch, jaké situace jsou pro n¢ netinosné a také jak se projevuje
jejich prozivani navenek a jak to souvisi s jejich osobnostnimi charakteristikami. Dale
se budeme zabyvat tim, jakym zpUsobem se lidé realizuji. Co povazuji nebo v minulosti
povazovali za tuspéch. V ramci riznych vékovych kategorii respondentit se pokusime 0
srovnani ptvodné vytyCenych cili a skute¢né dosazenych uspéchl. Rozhovor bude
sméfovan predev§im na témata vztahl, pracovni sféru a vzdélani Otazky na
respondenty v mlad$im ve€ku (20 — 22 let) budou zaméfeny na jejich ocekavani,
stanoveni jejich zivotnich cili a zpUsobu seberealizace. Dotazovani ve véku 50 — 55 let
budou popisovat, ceho zatim dosahli, na ¢em pracuji a jak se to shoduje s cili, které si
stanovili v mlad$im véku. Zaméfime se také na faktory, které ovlivnily mozné zmény ve
zpusobu seberealizace v pribchu let.  StarSi generace nad 65 let bude mit za kol
retrospektivné zhodnotit, co v mladi planovali, ¢eho se jim V Zivoté podatilo dosdhnout

a jak se to shodovalo s jejich ptivodnimi zaméry.
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9.2

Stanovili jsme si nekolik cili vyzkumného projektu a z nich vyplyvajici otazky.
Prvnim zplanovanych cili vyzkumu je zjistit, jak lidé prozivaji zivotni Uspéchy a
netspéchy. Jaké prevazuji emoce? Jako maji intenzitu? Jak dlouho obvykle trvaji?
Druhym cilem je zjistit, co je vjejich prozivani univerzilniho. Prozivaji vSichni
respondenti uspéch shodné? Jaké jsou spoleéné znaky prozivani Gspéchu? Jaké jsou
spole¢né znaky prozivani netspéchu? Tretim cilem je pak najit individualni zvlastnosti

Vv prozivani. Jak se projevuji? Jak souviseji s osobnostni charakteristikou ¢loveéka?

JelikkoZ zkoumame téma velmi osobni a mnohdy v ptipad€ Zivotnich netspéchii 1
choulostivé, musime se pfipravit na mozna uskali vyzkumu. Respondenti v obou typech
vyzkumu mohou mit tendenci prezentovat se v lepSim svétle, nez jakd je skuteCnost.
Toto bude osetieno seznamenim vSech zuCastnénych s cili vyzkumu. Déle budou
pozadani, aby vypliovali vS§e podle pravdy a o zZkresleni se nesnazili. Podpofime tuto
snahu také anonymitou dotazovanych. U kvantitativniho vyzkumu bude anonymita
uplna, u rozhovort s Ucastniky kvalitativniho vyzkumu bude zajiSt€éna mlcenlivosti

dotazyjiciho.

Design vyzkumného projektu a jeho zdivodnéni

Vyzkumny projekt bude realizovan dvéma formami — kvalitativni a kvantitativni.
Kvalitativni ¢ast bude tvofena zkoumanim niz§itho poctu respondentti (6-9). Bude
zaméfena na hlubs$i prozkoumani konkrétnich jedinci z hlediska jejich prozivani v
souvislosti se seberealizaci. Vyzkum bude probihat formou rozhovort a otdzky budou
oteviené. Kvantitativni ¢ast bude cilena na vybrané aspekty sledovanych proménnych u
SirStho spektra respondentii a bude realizovdna formou dotazniku s uzavienymi a

polouzavienymi otdzkami.
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9.3 Pokusné osoby, na které je projekt zaméien

94

V ramci kvantitativniho vyzkumu se pokusim o reprezentativitu vyzkumného
vzorku. Budou zde zastoupeny v€kové skupiny od 18 let, muzi a Zeny v poméru 1:1.
Vékové skupiny budou odpovidat stadiim vyvoje ¢lovéka podle E. Eriksona. Vystupy
Z dotazniku budeme poté porovnavat s teoretickou €asti, kterd je popsana ve 4. kapitole
— Vyvoj prozivani vkontextu seberealizace vramci ontogenetického vyvoje.

Zkoumanych osob bude mezi 100 a 150.

Kvalitativni vyzkum bude zaméfen na osoby Vv riznych fazich zivota. Pokusime se
najit takové respondenty, kteti jsou dle mého ndzoru v zivoté uspésni, nebo na tUspéch
aspiruji. U starSich respondentd ptjde o lidi, kteti jsou naptiklad majiteli fungujicich
firem, jsou uznavani ve svém oboru, dosahli ocenéni, jsou uspéSnymi sportovci apod.
Vyzkumny vzorek nebude reprezentativni, poCet zZkoumanych osob bude mezi 6 - 9.
Kriteriem vybéru bude pfedevsim veék. Dva az tfi respondenti budou ve veéku 20 — 23

let, dalSidva az tfi budou ve ve€ku 50 — 55 let a posledni dva aztfibudou star§i 65 let.

Vyzkumné metody a jejich stru¢ny popis

Pro kvantitativni vyzkum bude zvolena metoda dotazniku s uzavienymi, nebo
polouzavienymi otdzkami. Respondenti budou u uzavienych otdzek volit odpovéd’ na
sedmibodové Skale podle miry souhlasu. Polouzaviené otazky budou formulovany jako
vycet moznosti, z nichz budou respondenti volit minimdln¢€ jednu variantu s moznosti
doplnit vlastni odpovéd. Dotaznik bude zvefejnén na internetu a bude distribbuovan
pomoci socialnich siti a e-mailové komunikace. Kvalitativni vyzkum bude realizovan
formou polostrukturovanych rozhovort s respondenty v kombinaci s testem osobnosti
podle Eysencka. Respondenti nejdiive vyplni dotaznik a poté s nimi bude veden

rozhovor.
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9.5

9.6

VSichni respondenti budou pisemné, nebo uUstné sezndmeni s vyzkumnym
zamérem, s cili vyzkumu a také s jeho podminkami. Bude jim zaji§téna anonymita. U

kvalitativnich vyzkumi bude také zajisténo klidné a ptijemné prostiedi.

Zpisob zpracovani dat

Principem, na kterém bude ni§ vyzkum postaven, bude statistické Setfeni.
Vysledky kvantitativniho vyzkumu budou zpracovany pomoci deskriptivni i induktivni

statistiky. Budeme zkoumat ¢etnost odpovédi v jednotlivych poloZkach.

Uskali a limity proponovaného projektu

Jak bylo zminéno v uvodu, pokusime se, aby na$ vyzkumny vzorek byl
reprezentativni. Tento fakt povazujeme za jedno z rizik naSeho vyzkumu. V piipadé
nereprezentativnosti bychom pfisli o zajimavé informace. Dotaznk bude rozSifovan
pomoci e-mailii a socialnich siti. Timto dosdhneme dostatecného poctu respondenti,
nicméné vSichni tito respondenti jsou z naseho okoli. Mohlo by tak jit pfevazné o nase
znamé a jejich zndmé. VEtSina z nich tak mize mit podobny socioekonomicky status.
Tomuto se budeme snazit pfedejit tim, Ze si dopfedu stanovime kriteria respondentii a
budeme se snazit cilit na vSechny skupiny. DalSim rizikem, které musime do diskuze
zahrnout je formulace polozek dotazniku a otazek v ramci rozhovoru. Je nutné se
vyvarovat zavadéjicich nebo nejasnych otdzek a také otdzek ndvodnych. Jelikoz
pracujeme s velmi subjektivnimi a do jisté miry abstraktnimi pojmy, musime toto také
zohlednit pii formulaci otazek. Samotny pojem seberealizace, ktery je pro na§ vyzkum
st¢zejni, mize byt velmi individudlné vnimany. Je na snad¢, Ze toto nejednotné
vymezeni pojmi by mohlo mit vliv na odpovédi respondentt. U kvalitativni formy
vyzkumu lze tomuto predejit napiiklad dopliujicimi otdzkami, vysvétleni naseho pojeti

pojmtl a ujasnéni si pfedstavy respondenta. U kvantitativniho typu vyzkumu vnimame
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jako veétsi riziko to, ze nebude dochazet k osobnimu kontaktu a nebude tak mozné si

nékteré¢ pojmy s respondenty ujasnit.

10 Zavér

Prozivani je nedilnou soucésti naSeho kazdodenniho Zivota. V teoretické ¢asti jsme se
prozivani vénovali z pohledu psychologické teorie. Popsali jsme, co je to prozivani, zatadili
jsme ho do syst¢tmu lidské psychiky, shrnuli jsme, jak se k prozivani stavéli rtzni
psychologové zastupuyjici rizné psychologické sméry a skoly. Vime také, jaké méa dimenze a
co ho ovliviiuje. V empirické €asti jsme vidéli prozivani z praktického hlediska, jaké ma
projevy u riznych lidi. Zkoumali jsme, jak se prozivani riznych situaci u riznych jedinct
shoduje, nebo naopak lisi O co vSak pfi prozivani jde? MiZzeme zkoumat rostlinu
Zbotanického hlediska, miZeme popsat jeji listy, kvéty, zaradit ji do systému, ur¢it druh a
celed. Ale nemlizeme zjistit, jak voni, pokud jsme k ni sami neptiCichli. Az poté miizeme fict,
jak voni a dokonce si miizeme vzpomenout, kde jsme ji vidéli, kdy to bylo a co jsme pfi tom
prozivali. ProZivani je komplexni proces, ktery je propojen s mnoha obsahy a emocemi, které
jsme nasbirali vpribéhu zivota. Abychom vSak takovéto prozitky méli, musime jednoduse
prozivat. A tim nemyslim pouze mimoradné zazitky, které jsme popsali v kapitole ,,Sensation
seeking®. Jde predev§im o prozivani kazdodenniho svéta. Mnohdy se stava, ze v honbé za
ur¢itym cilem pfehlédneme to, co se ndm déje v souCasnosti. Jsme zaméfeni na budoucnost,
na vykon, na vysledky. Ale spravné prozivat je zapotiebi neustdle. Existencialisté hovoii o
autentickém prozivani. Zjednodusené mizeme tict, Ze jde o prozivani pfitomného okamziku.
Prav€ ona autenticita ndm umozni ¢astéji a snadnéji prozivat flow, a to i pfi ¢innostech, které
nevyzaduji risk nebo nemaji nddech dobrodruzstvi. Flow mlzeme zazit pfi béznych
¢innostech, jako je prochazka po parku, ¢teni knihy, nebo dokonce myti nadobi Staci se

pouze soustiedit na to, co se pravé déje, co délame nebo kde jsme. Patoc¢ka hovotil o péci o
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dusi, diky niz lze oné autenticity prozivani dosdhnout. Clovék tak naplituje svilj potencidl,
stdva se tim, ¢im ma moznost se stat. Podminkou pro seberealizaci je dusevni zdravi. Zdravy
cloveék je schopen Iépe vnimat realitu, akceptovat sim sebe i druhé lidi, je vnimavy vaci
problémiim, je schopen ocenéni zakladnich zivotnich hodnot. Jinymi slovy, je schopen

adekvatné prozivat a seberealizovat se.

Z4vérem snad jen malé doporuceni. Nau¢me se naplno prozivat pritomnost. Stafime se
tim, ¢im mame moZnost se stit. Necekejme na proZitky, které se tvaii jako mimofadné,

zatimco nam opravdu mimotfadné véci unikaji.
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