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Abstrakt:

Prace si klade za cil hledat vztah mezi neurcitosti a mirou prozivané uzkosti. Prvnim krokem
pfi jejim vypracovani bylo zamétfeni pozornosti na dostupné zdroje zabyvajici se touto
problematikou a hledajici souvislost mezi t€émito dvéma proménnymi. V prvni ¢asti se vénuje
pojmum uzkost, izkostnost a moznost jejich ovlivnéni a nasleduje rozbor pojmu neurcitost a to
predevsim jako neurcitost situace. Kromé toho se prace zaméfuje na zmény ve spolecnosti,
které vedou k narlstu neurcitosti, nejednoznac¢nosti a mnohoznacnosti jako stale CastéjSich
fenomént nasi doby. V zavéru prace je navrZen kvantitativni vyzkum zkoumajici vztah mezi
neurCitosti situace a mirou Uzkosti. Vzhledem k aktudlnosti dané problematiky by bylo

zajimavé jeji dalsi zpracovani.
Klic¢ova slova:
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Abstrakt:

Works aim is to search relation between uncertainty and anxiety. First step was to focus on
literature about this topic. First part of work is dedicated to anxiety, anxiousness and than to
uncertainty in general and uncertainy of situation. Another topics of this work are changes in
society and growing uncertainty and ambiquity, which are phenomenoms of these days. At the
end of work there is suggested a search dedicated to the relation between uncertainty and

anxiety.
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1. UVOD

Jednou z naléhavych otazek dnesnich dni je bezpecnost svéta, ve kterém zijeme a vyhlidky
budoucich generaci. Na jedné strané se dere kuptedu jako splaseny kiin vyvoj technologii, Sifeni
a nariist informaci, zmény ve spolecnosti a na strané druhé se oteviraji stale dalsi konflikty,
svary a nepokoje zvysujici nejistotu nejen dneSnich dni, ale nejistotu i dnti budoucich. To, ze
zijeme v bezpecném svéte je spiSe zboznym pranim ¢i iluzi a tento fakt na nas klade urcité

bfemeno a otevira mnoho otazek.

Svét, ve kterém Zijeme dnes je plny moZnosti, nabidek a cest, po nichZ se jedinec miZe nebo
nemusi dat. VSechny tyto skutec¢nosti v§ak vedou k tomu, Ze jedince je nucen denné neustale
volit, rozhodovat se, zvazovat moznosti a vybirat a tedy 1 nést ndsledky vSech svych rozhodnuti.
Nektefti lidé jsou z takového stavu véci nadSeni a plni nadé€je a optimismu. Jini se naopak mohou
citit zavaleni a zahnani do uzkych, nebot’ tiha odpovédnosti a témét neustale potieby Cinit

rozhodnuti v nich vzbuzuje uzkost, strach, napéti a pocit stresu.

Velikou zménou prochazi i komunikace, ktera se mnohdy piesouva do oblasti virtualniho svéta
a tim padem dochéazi k ochuzeni kontaktu tvaii v tvaf. Vysledkem je jen dalSi prostor pro

nejasnosti, dohady a vlastni vyklady.

Neurcitost je vSude kolem nds. Je mozné na ni pohlizet z vice thll a thel pohledu, ktery je
obsahem této prace v neurcitosti vidi pfemiru nabidek, mnohoznac¢nost, nejasnost ve vymezeni
hranic i prostoru, zahlceni jedince, ztizeni v procesu vybéru feseni i rozhodovani samotného a

situaci, ktera mtize vyvijet na ¢loveka tlak.

Kazdodenn¢ je ¢loveék nucen délat nespocet rozhodnuti a to mnohdy praveé v situacich, které
V sobé nesou jisty stupenl neurcitosti. Nektefi jedinci tento fakt ani nevnimaji a na jejich
rozhodovani to nemusi mit téméf zadny vliv. Jini vSak naopak v neurcitosti citi zdroj nejistoty
a z rozhodovani v takovych chvilich v nich vyvolava mensi ¢1 vétsi miru uzkosti. Pokud je tato
uzkost trvale na vysokém stupni, pfedstavuje rozhodovani za neurcitosti stresovou situaci, ktera

z dlouhodobého hlediska mtze velmi negativné ovliviiovat veSkeré oblasti jedincova zivota.

V ramci sebepoznani je ur€ité¢ velmi vyhodné znat vlastni moZnosti a omezeni a znat 1 situace,
které pro konkrétniho ¢lovéka znamenaji konkrétni omezeni, zdroj stresu a psychické zatéze.
Ti jedinci, pro které neurcitost znamena zatéz, mohou alespon ¢aste¢né ovlivnit kvalitu svého
zivota tim, ze nékteré neurcité elementy, jako napiiklad neurcité situace, alespon Castecné a
V ramci moZnosti, ve svém zivoté eliminuji ¢i omezi.
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Veskerou neurcitost z nasich zZivotl neodstranime nikdy, nebot’ i Zivot sdm je jednou velikou
neznamou, ale existuji zptsoby, jak se s ni v urcité, byt omezené mite, vyporadat. Zalezi nejen
na dédi¢ném zakladu, vlivu rodiny, ale i natom, jak se k této situaci narustajici mnohoznac¢nosti
v zivoté lidi postavi kazdy z nas. Jedinci, ktefi jsou tvaii v tvar neurcitosti izkostni, mohou sviij
zivot ovlivnit volbou zaméstndni, prostiedi pro zivot, Zivotnim stylem, rozvojem sebe sama a

celit tak vSudyptitomnosti nejednoznacnosti.

Bude zajimavé prozkoumat odborny psychologicky pohled na vztah neurcitosti a miry uzkosti

a zjistit, nakolik se danou problematikou psychologie zabyva.



TEORETICKA CAST

2. UZKOST, UZKOSTNOST A MOZNOSTI OVLIVNENI

2.1 UZKOST

Uzkost je jedna ze zakladnich lidskych emoci. Jejimu studiu jiz byla vénovéna velikd pozornost.
Cilem prace neni podat souhrnny piehled jejich definic, ale spiSe jen zaradit dany pojem do
pojednavané problematiky. Honzak (1995) definuje uzkost jako vétSinou neptijemné prozivany
psychosomaticky stav, liSici se od strachu tim, ze faktor, ktery ji vyvolava, neni redlni a
konkrétni, ale patii do oblasti mySlenek a psychologické reality. Tento stav jedinci signalizuje
nepohodu, ohroZeni nebo nebezpeci. Jedince se mulze citit ohrozen v oblasti biologické,

psychologické, socialni nebo duchovni.

Uzkost doprovazi v n&jaké mite kazdé rozhodnuti, jez v sobé nese prvky nejistoty. Je spojena
s védomi vlastniho ja a vlastni kone¢nosti doprovazi i otazky existencidlni a nase konec¢nost,
nesouci jednu z nejvétsich nejistot lidského Zivota, mize vést k tizkosti existencialni. Pokud
nepiekroéi jedincem nepfijatelnou mez, mize byt doprovazena zvySenim pozornosti a
vnimavosti vi¢i vétsimu poctu podnétl, lepsim zapamatovanim detaili, povzbuzuje tvirci

schopnosti a mize jedince dovést k originalnimu feseni problému.

Existuje nekolik stupiii a druhti uzkosti. Zdrava uzkost (starostlivost, opatrnost) pomaha jedinci
dosdhnout cile snaZeni a vyhnuti se tomu, co jedince povazuje za nezadouci a tim tento druh
uzkosti udrzuje ¢loveéka nazivu. Poméha jedinci vyrovnat se ti¢inn€ s nebezpecnym ¢i obtiznou
situaci. Zpravidla je zaloZena na realistickém, nebo raciondlnim strachu, miZze tedy byt

ucinnym varovnym zafizenim pro signalizaci skute¢ného ohrozeni.

Naopak uzkost nezdrava se mize projevit ve formé paniky, hriizy, zdéseni, fobie, tfesu, duseni,

ochromeni a to i v situacich, kdy realn€ Zadné nebezpeci nehrozi (Ellis, 2001).
Stupné tzkosti dle intenzity déli Honzak (1995) na:

e orientacni reakci (reflex) adaptacniho charakteru nezbytny k pteziti-jeho soucasti je utlum
dosavadniho chovani a zvySeni drazdivosti a pozornosti (chorobné uzkostni a vice vnimavi
jedinci mohou jiZ tento stav na rozdil od jinych pocit'ovat jako velmi nepiijemny)

e uzkost



e panika-nejvyssi stupent mobilizace

Panika se poprvé zpravidla objevi bez zjevného divodu, ale pfi bliz§im pohledu se ¢asto ukazi
faktory, které k takové reakci jedince nakonec vedou. Pfi¢inou jsou udalosti, které se odehraly
ptiblizn¢ v poslednich deviti mésicich zZivota jedince, kdy byl vystaven néjakému stresu ¢i
traumatu a panika se miize objevit i v obdobi odpocinku, kdy ale né¢jaka udalost ¢i drobnost tuto
reakci odstartuje. Z toho plyne skuteénost, Ze jedince se nasledné obava dalSich moznych
zachvatu paniky (Baker, 2013).

Disledkem prozitku uzkosti je dle Kennerleyové (1998) nejcastéji vyhybani se obavanému
objektu nebo situaci. Vyhybavé chovani se tak mize stat zvykem a diky tomuto vyhybani si
jedince nemuze ovétit redlnou nebezpecnost obavané skutecnosti, coz ma za nésledek rozvinuti
bludného kruhu uzkosti, nadéle zvysujici miru prozivaného stresu. Mezi pfiznaky uzkosti patii

uzkostné chovani, té€lesné piiznaky a zneklidiujici myslenky a obavy.
Z normalniho prozitku uzkosti se stava tizkost chorobna, jestlize:

o Jeji intenzita vyrazné presahuje potieby, které odpovidaji vyvolavajicim podnétium
e Pretrvava prilis dlouhou dobu po puvodnim podnétu

e Je prevazujicim naladéenim po vétsinu casu

e Podnety, které ji vyvolavaji, jsou zcela nevinné a u vétsiny lidi uzkost neprovokuji
e Se dostavuje Vv zachvatech neovladatelné a nekontrolovatelné paniky

oV celkovém uihrnu vyrazné negativné ovliviiuje kvalitu Zivota (Honzak, 1995, str. 21).

Psychické projevy jsou stejné jako u strachu s rozdilem v jeji pficiné, je to krajné€ neliby prozitek
zahrnujici kromé strachu 1 ustrasené ocekéavani ve vztahu k budoucnosti, ktera je iizkostnym
jedincem vnimana nepiiznivé a mnohdy az katastroficky. Jeji nariist je doprovdzen nartistem
nervozity, a v urcitém bodé dochazi k zhorseni schopnosti soustiedéni a k poklesu vykonu ¢i

schopnosti fesit 1 jednoduché ukoly nebo v nékterych ptipadech i k blokovani mysleni.

Uzkost ma v Zivoté jedince své opodstatnéné misto. Dle Jani¢ka (2008) plni funkci ochrany
pied nebezpefim a tak ndm umoziiuje Celit nevyhnutelné nejistému svétu. Obcas ji pocituje
kazdy €lovek, ale jak uvadi vySe uvedeny autor, problém muzZe nastat ve chvili, kdy je tizkost

pocitovana pfili§ ¢asto a pfili§ intenzivné.

Mezi télesné piiznaky tizkosti patii zmény dechu a ptiznaky na hrudi (udychanost, zrychlené

dychani, mélky dech, lapani po dechu, tlak na hrudi, pocity duseni, koktani), zazivaci ptiznaky
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(ztrata chuti k jidlu, pocity nevolnosti nebo na zvraceni, bolesti bficha, zvraceni), kozni reakce
(poceni, svédeni, stiidani pociti horka a zimy, ruménec ve tvafi), svalové ptiznaky (chvéni,
ttes, cukani o¢niho vicka, neklidné pohyby, pfechdzeni sem a tam, nejisté nohy, ztrnulost,
nespavost) a zmény srde¢ni reakce a krevniho tlaku (zrychleny tep, pocity buseni srdce, slabost

nebo mdloba, zvyseny nebo snizeny krevni tlak) (Ellis, 2001).

Honzak (1995) uvadi jako télesné priznaky tuzkosti: zvySené svalové napéti, zrychlena srdecni
akce, bolesti na hrudi, obtize s dychdnim, zazivaci a travici potize (nutkani na zvraceni, prijem),
pocity slabosti, pfichdzejici mdloby, kozni ptiznaky (napt. zvySena potivost), neuropsychické
obtize-vyvolaji nejveétsi nejistotu ohledné osobni a osobnostni sebejistoty (zvySena pohotovost
a drazdivost nervového systému), bolest hlavy, bolest v bedrech. Krom¢ toho se miize objevit
naruseni spankového cyklu, problémy s pfijmem potravy ¢i naruSeni béznych sexudlnich

aktivit.

Z dalSich projevi, znacicich mozné prozivani tizkosti, je mozné pozorovat znehybnéni jedince,
ticha a ustrasena mluva az Sepot, nebo naopak kiik, ¢i zrychlend mluva a nutkéni neptetrzité

mluvit (Vodackova, ve Vodackova a kol. 2007).

Miru prozivani uzkosti miize ovliviiovat cela fada faktort, jako napiiklad frustracni tolerance,

vybér copingové strategie, adaptacni schopnosti, odolnost a podobn¢.

U déti je tizkost Casto doprovazena pocitem bezmocnosti, a to piedev§im v souvislosti
s vychovné podminénou tzkosti. Tyto tizkosti maji nasledné vliv na sebehodnoceni, ne/divéru

ve svét a osobnost jako celek (Rogge, 1999).

Naucend bezmoc se pak fadi do nésledujiciho fetézce: nékolik negativnich udalosti (porazka,
ztrata, netspéch) vede k bezmoci-u lidi s optimistickym vysvétlovacim stylem jde vSak o
bezmoc kratkodobou. Lidé s pesimistickym vysvétlovacim stylem se vSak nasledné dostavaji

do deprese, coz vede dle autora nasledné i k oslabeni imunitniho systému (Seligman, 2013).

Jedna ze zakladnich potieb ditéte je potiena oteviené budoucnosti a Zivotni perspektivy, tedy
nadéje a proto je potieba, aby rodice byli schopni poskytnout svym potomkim pocit jistoty a
bezpeci a bezpodminecné je prijmout (Matéjcek, 2013). Uz mal¢ déti tedy potfebuji mit pocit

jistoty a stejné tak ho lidé pottebuji i v dospélosti.
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Uzkost je soucasti zivota jedince jiz od ranych fazi vyvoje. Pfirozenou soucasti détského vyvoje
ditéte je tzv. separacni uzkost, objevujici se okolo osmého mésice. Na ni navazuje piiblizné o

mésic &i dva pozdgji uzkost z cizich lidi (Sulova, 2012).

Prozivana uzkost jako patologie se objevuje u anxidzni (vyhybavé) osobnosti, coz je typ
osobnosti, ktera je charakterizovand pocity napéti a obavy, nejistoty a podfizenosti. Je u ni
trvala potfeba byt milovan a pfijiman, ptecitlivélost na odmitnuti a kritiku s omezenou osobni
vazbou a tendenci vyhybat se urCitym Cinnostem z habitualniho pfehdnéni potencionalniho

nebezpeci nebo rizik v béznych situacich.

Uzkostné poruchy jsou v MKN 10 fazeny pod neurotické, stresové a somatoformni poruchy.
Patii sem fobické tizkostné poruchy-agorafobie, socidlni fobie, specifické (izolované) fobie,

jiné anxi6zn¢ fobické poruchy a anxiézné fobicka porucha NS.

Dale pak mezi jiné anxidzni poruchy patii panicka porucha (epizodicka zachvatovitd uzkost),
generalizovana tUzkostna porucha, SmiSena tzkostna a depresivni porucha, jiné smiSené

uzkostné poruchy, jiné urcené uzkostné poruchy a uzkostné porucha NS.

Ptfenesenou tuzkost ptredstavuji fobie, kterou Rogge (1999) definuje jako uzkost spojenou
s uritou predstavou, nutici k vykonavani nebo vyhybani se ur¢itym aktivitam. Existuje velmi
mnoho druhti téchto fobii, napt. arachnofobie, klaustrofobie, socidlni fobie, fobie situacni,

fobofobie a mnoho dalsich.

Vzhledem k pohlavi je zde ten rozdil, Ze Zeny trpi tizkosti vice nez muzi. Zeny také reaguji
intenzivnéji na stres, neZ muzi a je u nich pfitomna vyssi stresova emocionalita. Piesto jsou

zeny odolngjsi ve zvladani nékterych typi stresu (Barttinkova, 2010).

Uzkost je mimo jiné také typickym symptomem neuréz i celé fady dalsich onemocnéni, které

maji psychoticky charakter (Paulik, 2010).

Jedinci, ktefi jsou vici uzkosti vysoce citlivi a Spatné se s ni vypotradavaji, se mohou potykat
s problémem vyssi spotieby alkoholu, kdy je alkohol uzivan jako prostfedek pravé ke snizeni

uzkosti (Olthius a kol., 2015).
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2.2 UZKOSTNOST JAKO RYS OSOBNOSTI

Rysy osobnosti jsou definovany jako zobeciiujici charakteristiky, diky kterym je vyjadiena
individualni specifi¢nost jedince a na jejichz zaklad¢ je patrna rozdilnost jednotlivych lidi. Jsou
to relativné stabilni vlastnosti, vyvijejici se z temperamentového zékladu, které se predevsim

Vv pribéhu dospélosti, zasadnim zptisobem neméni (Vagnerova, 2010).

Uzkostnost je jednim z osobnostnich rysti kazdého ¢lovéka, jehoz pivod lezi také v détstvi a je
ovlivnén zkusSenostmi ditéte s nejbliz§im socidlnim okolim. Nadmérnd uzkostnost mize byt
také rizikovym faktorem pii vzniku né&jakého onemocnéni, nebo doprovodnym piiznakem uz
pfitomné choroby. Mimo to, mize byt jakymsi signidlem ohroZzeni, jez jedinec vnimé nebo
signalem vnitiniho nesouladu. Nepiiznivym faktorem jsou pfili§ pecujici a ochranujici rodice,
ktefi maji potfebu neustale kontroly a tim padem udrzuji svého potomka v plné zavislosti.
Nadmeérna ochrana a rozmazlovani maji za nasledek nejisté socidlni chovani ditéte, coz vede

k absenci védomi vlastni hodnoty a samostatnost (Vymétal, 2004).

K vyjadreni akutniho stavu slouzi pojem uzkost, a pokud jde o trvalou charakteristiku jedince,

je vhodny termin Gzkostnost (Honzak, 1995).

Uzkostnost jako relativné trvala dispozice k urcitému citovému stavu — nepiiznivé ovliviuuje
schopnost ucit se, resit problémy a dorozumivat se s druhymi lidmi. Pusobi také na kvalitu
mysleni. Uzkostny clovek premysli v ziizené perspektivé, takze neni schopen brdat v iivahu

vsechny souvislosti (Plhakova, 2003, str. 44).

Pocity prehnané tizkosti vedou k tomu, Ze ¢lovek citi nejistotu a nespokojenost. Vliv dédicnych
piedpokladii a uceni je samoziejmy, ale jedinec je schopen ovlivnit ¢etnost a hloubku rozruseni.
Jedinec je schopen nejen rozhodnout se pro urcité myslenky a pocity, ale stejné tak je schopen

tyto myslenky a pocity odmitnout (Ellis, 2010).

Uzkostnost jako trvalej§i rys osobnosti je konstituéni povahy a predeviim vrozena. Mira
uzkostnosti vytvaii pohotovost prozivat, myslet a chovat se uzkostnym zptisobem. Konkrétni
projevy uzkosti jsou také do zna¢né miry nauceny, z ¢ehoz vyplyva, ze jsou jedincem i jeho
prostiedim ovlivnitelné, stejné jako je do urcité miry ovlivnitelna uzkostnost.

Nauceny je predev§im zpisob vnimani a hodnoceni situace, zda ji jedinec vyhodnoti jako
bezpecnou nebo jako ohrozujici. Toto vnimani a hodnoceni je dano osobnosti jedince, jejiz
soucasti jsou klicové zkuSenosti Clovéka, zejména s nejblizSimi lidmi a v Casném détstvi.
(Vymeétal, 2004)
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Prah citlivosti vii¢i zkosti je velmi individualni, ale dle dlouhodobého nastaveni jedince je
mozné rozliSovat na jedince vice ¢i méné uzkostné. Aktualni reakce na danou situaci je

vysledkem intenzity podnétu a osobnostni dispozice (Chromy a kol. 2005).

Uzkostnost je mozné nahlizet 1 z perspektivy neuroticismu, ktery vyjadruje miru, v jaké clovek
vnima okolni svét jako zdroj ohrozZeni ¢i alespon stresujicich zkuSenosti, s tim souvisi i sklon
Kk negativnimu emocnimu prozivani a nevucelnym zpusobiim reagovani. Nadmérna izkostnost je

primarn¢ zaleZitosti sebepojeti, ktera zatizi vztahy s lidmi (Vagnerova, 2010, str. 105).

Jednim z dil¢ich rysti osobnostnich vlastnosti je sklon k obavam a strachu z toho, jak vse
dopadne. Pievazujicim znakem neuroticismu je sklon k prozivani fady negativnich emoc¢nich
prozitkl, jako je uzkost, beznad¢j nebo zoufalstvi. Pokud je jedinec emoc¢né nestabilni, je
zraniteln&j§i, bézné udalosti pro n¢j znamenaji vyss$i miru stresu nez pro ostatni a 1 banalni
stresy mu mohou ¢init vétsi obtize, stejné tak jako znovuziskani duSevni rovnovahy. Jako
dasledek nervozity a ndladovosti se mize u jedince objevit napéti, izkostnost a tendence o

vSem pochybovat (Vagnerova, 2010).

S neuroticismem souvisi i sklon k negativnimu emoc¢nimu ladéni, ktera se v jedné z variant
muze projevovat jako sklon k uzkostnosti a strachu, ktery byva Casto asociovan se zvysenou
citlivosti na frustrujici a stresujici udalosti, s nadmérnymi obavami z cehokoli, a nakonec i
S naslednou obtiznéjsi stabilizaci emocniho ladéni. V oblasti chovani se nadmérna uzkostnost
muize projevit bud’ tendenci ke stazeni, nebo neprimeérenym reagovanim, neodpovidajicim dané

situace (Vagnerova, 2010, str. 180.)

Vliv na tizkostnost, mohou mit nékteré osobnostni rysy rodic¢ti. Vymétal (2004) sem tadi matky,
které jsou uzkostné, citoveé chladné, histrionské otce, kteti jsou perfekcionisté, nebo jsou tvrdi
a hrubi, slabosi, otcové s autoritativni osobnosti. Vliv ma dle tohoto autora i spokojenost
s rodicovskou roli. Kromé dédi¢nosti je tedy u uzkostnosti patrny i vliv osobnosti obou rodi¢i,
stylem vychovy, kterému byli oni sami vystaveni i postoj, viici rodi¢ovské roli, kteréd se stala

soucasti jejich identity.

Kromé toho je se u neurotikli objevuje zamétenost na potencionalné negativni informace, které
jsou vice anticipovany a uchovavany v paméti. Dale se u nich objevuje i tendence vyhybat se
podnétiim navozujicim nepfijemné emoce a sklon k mén¢ adaptibilnimu reagovéani. Dochazi u
nich k naruseni soustfedéni na vykonavany tkol, citi silnou potiebu drzet se danych pravidel a

konzervativnich postupt, citi obavy z okolniho svéta, a proto se vyhybaji situacim, které
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povazuji za nepfijemné, coz jsou velmi ¢asto situace nové a neznamé. Kromé toho se u nich
objevuje ulpivani na dosazenych jistotach a opatrnost s nedivétivosti vedou k tomu, ze bez

ohledu na realitu anticipuji selhani (Vagnerova, 2010).

U uzkostnych jedinct ke zkresleni pozornosti a interpretace, coz se vyraznéji projevuji za
stresujicich podminek. Uzkosti méa jedinci pomoci rozpoznat piipadné nebezpedi, a tudiz vede

ke zvySenému percepcnimu zpracovani ohrozujicich podnéta (Eysenck, 2008).

Nékteré novéjsi vyzkumy (Clayton a kol., 2013) davaji uzkostnost do souvislosti se
vzristajicim poctem uzivatell socidlnich siti 1 rostouciho Casu, ktery jedinci tomuto médiu

vénuji.

2.3 MOZNOST OVLIVNENI UZKOSTI

Nejlepsi prevenci tizkostnych stavli a tizkostnych reakei je takové rodinné prostiedi, které je
harmonické a klidné a kde je pritomen kvalitni vzajemny vztah rodi¢d. Idedlni je také pokud
rodi¢e maji na potomka dostatek Casu a jejich vedeni je spiSe neautoritativni, ale diisledné a kde

je hlavnim vychovnym prostfedkem domluva a vlastni piiklad.

Rodi¢, trpici neurotickou poruchou, ktery se na dité extrémné vaze, zabratiuje jeho
samostatnému vyvoji nebo ktery ma k ditéti ambivalentni vztah, v ném miiZe vyvolavat strach
i uzkost. Je-li predskolni dité¢ Casto vystaveno prozivani tzkosti, stane se tzkostnost jeho

vyraznym povahovym rysem. Nasledné z tizkostnych déti vyrostou tizkostni rodi¢e (Vymétal,
2004).

Schultziv autogenni trénink je relaxacni metoda, kdy dochéazi k ponofeni se do sebe a dily
koncentraci a relaxaci je tak jedinec schopen plisobit sim na sebe. Tato metoda pfinasi t€lesna
1 dusevni odpocinek, nabizi zklidnéni a uvolnéni ve stresovych situacich, klidni rusivé emoce,
pomaha jedinci oprostit se od ruSivych vlivli a ziskat vétsi odolnost, a proto ji Ize vyuZivat i pfi

préci s klienty trpicimi tizkosti ¢i zkostnost (Vojacek, 1988).

Frankl (1999) v ramci feSeni nékterych patogennich vzorct chovani, jako anticipaéni tizkosti
(strach z urcitého piiznaku, ktery se diky jeho oc¢ekavani dostavi) nebo potlatovani nutkavych
ptredstav (kdy se protitlakem tlak naopak zvysi) nabizi paradoxni intenci. Jedinec si pieje to,

¢eho se boji a uzkost zmizi.
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Racionaln¢ emoc¢ni behavioralni terapii (REBT), navrhovand Ellisem (2001), rozliSuje mezi
zdravymi a nezdravymi negativnimi emocemi. Autor v publikaci nabizi i svépomocny formular
a jeho metoda je pouzitelnd v praxi bez nutnosti asistence odbornika-pomoz si sam. Jde o

bezpodminecné piijeti sebe sama.

Honzak (1995) K terapii uvadi postupy, které déli na psychofyziologické, psychoterapeutické a

farmakologické.

Kennerleyova (1998) uvadi tfi hlavni psychologické metody, které poméhaji zvladanim

uzkosti:

1. Metody umoziiujici zvladani télesnych ptiznak
2. Metody umoziujici kontrolu zneklidiujicich a izkostnych myslenek

3. Metody umoziujici zvladani panického zachvatu

Beckova (2005) kognitivni terapie zahrnuje takové piistupy, jejichz cilem je zmirnéni
psychického utrpeni pomoci korekce chybnych ptresvédceni a nazord jedince. K emocim
Cloveéka se dostava skrze kognici-zménou mylnych presvédceni o sobé samém je mozné zmirnit

nebo zménit piehnané nebo nepfiméfené emocni reakce.

K prevenci rozvoje uzkostnosti u déti slouzi fada faktorti. Nékteti autofi, naptiklad Vymétal
(2004) sem tadi bezpecné prostiedi a jistotu vztahu (bezpodminec¢na akceptace od nejblizsich
lidi - naprosté pfijeti a pozitivni vztah) a vnitfni a emocni stabilitu (vnitiné nestabilni jedinci
maji tendenci k tomu, byt emoc¢n¢ labiln&j§imi a Gzkostnymi.) Vnitini stabilita jedince souvisi
pfedevsim s jeho stabilitou emocni a je ur¢ovana temperamentem, a kromé toho se na ni podili

1 sebepojeti a vlivy okoli.

Nachylnost k tzkostnosti a bojacnosti u ditéte souvisi s tim, jak je schopno vyrovnat se
s prichazejicimi podnéty a dokaze-li je pfijmout tak, aby v ném tyto podnéty nevyvolavaly
napiiklad pocity viny nebo pravé tizkost. Uzkostné déti vsak maji tendenci propadat pravé
nepfiméfenym pocitlim viny, pocitim ,,Spatného svédomi®, které je velmi trapi a v dasledku

4

bojacnosti a nizkeé sebedivery si neveti, maji strach z kritiky a selhani (Vymétal, 2004).

Z vysSe uveden¢ho vyplyva, ze prevenci vzniku nadmérné uzkosti z pohledu emoc¢ni stability
vyzaduje vytvotfeni zdravého sebepojeti, tedy takového, které je tvoreno védomim vlastni
hodnoty a zdravym sebevédomym. Sebepojeti obsahuje i hodnotovy systém, ktery je soucasti

svédomi, poskytuje jedinci zakladni orientaci, oporu a souvisi s prozitkem smyslu vlastniho
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zivota. Dale se da ztzkostiiovani piedchdzet kvalitnim vztahem mezi rodi¢i, dostatkem casu

vénovaného détem, budovani zdravé sebedivéry (Vymétal, 2004).

Kromé uvedenych zptisobli sem lze zaradit 1 postupy, vedouci k Gipravé prostiedi a minimalizaci
faktort, které uzkostnost spousti a zvysuji. Jednou z moznosti mtize byt i Gprava prostiedi a
zivotnich podminek, v nichz se jedince pohybuje. Je mozni zafadit sem naptiklad volbu
sttedoskolského vzdélavani, profesniho sméfovani i samotnou volbu profese. Kromé toho i
vybér bydlisté, uprava zivotniho prostfedi na takoveé, které je pro jedince maximalné bezpecné
a srozumitelné. VSem neurcitostem v zivoté se nelze vyhnout, nebot’ i Zivot saim je mozno
povazovat za jednu velikou neurcitost, ale i1 tak existuji zptisoby jak zvysit kvalitu zivota

uzkostnych jedincu.

Uzkostnost jako rys osobnosti je na rozdil od aktualnd prozivaného stavu tzkosti relativné
trvala dispozice, a moznosti ovlivnéni jejiho prozivani jsou ponckud omezené. Piesto se existuji
cesty, jak se i s uzkostnosti vyrovnat a jak Celit nastraham, které s sebou tento rys osobnosti

prinasi.

Khoury a kol. (2015) uvadi, Ze k redukci nejen tizkosti, ale 1 stresu a deprese je mozné vyuZzit 1
konceptu vsimavosti (Mindfulness-based stress reduction -MBSR), coz mize byt koncept

vedouci u zdravych jedinct ke zlepSeni kvality zivota.
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3. NEURCITOST

Neur¢itost je velmi $iroky pojem, kterym se zabyvaji rizné védecké obory. Radu poznatki
piinasi naptiklad ekonomika, kde je rozhodovéni a riskovani za neurcitych podminek jeji
dalezitou soucasti. Prace se bude zajimat predevsim jednou oblasti neurcitosti, a to neurcitymi
situacemi, do kterych se kazdy jedince v pribchu zivota dostava a které predstavuji nejistotu,
se kterou je tfeba se vyporadat. Postoj kK neurcitosti je dan nejen osobnosti jedince, ale veliky
vliv maji 1 jedincovi zkuSenosti. Kazdy ¢lovék se k ni musi n€jakym zplisobem postavit a

vyporadat se s ni.

Na neurcitost 1ze pohlizet jako na neznalost alternativ, na nejistotu, kterou v sob¢€ nese, nebo je
obsazena v mnohoznacnosti, ze které pravé neurcitost mize plynout. Nékteti jedinci si takovou
skute¢nost ani nepfipousti a jsou vi€i ni odolni, jini mohou byt neurcitosti zahlceni nebo az
paralyzovani a nejsou schopni se s ni vypotfadat zdravym zpisobem, tedy takovym, kdy by je

jejich nejistota neomezovala v bézném zivoté.

Pfi uvazovani nad neurcitosti se objevuji i otdzky pravdépodobnosti, pravdépodobnosti toho,
Ze néjaké jevy nastanou nebo nenastanou a toho, nakolik se jedinec touto skute¢nou ¢i pouze
domnélou pravdépodobnosti neché ovlivnit. Pravdépodobnost v sobé totiz obsahuje i akceptaci

absence urcitosti a nezbytnost se s touto nevédomosti vyrovnat (Taleb, 2013).

3.1 NEURCITOST SITUACE

Kazdy z nas potiebuje mit v Zivoté urc€ité jistoty, 1 kdyZ jsou mnohé z nich pouhym zdanim,
mylnym ptesvéd€enim ¢€i pouhym pianim. Stejné tak kazdy cloveék potiebuje v Zivoté urcity
fad. Jiz v ramci nejranéjsi socializace si jedinec osvojuje hodnoty a normy dané spolec¢nosti,
které mu pak pomahaji k lepsi orientaci. UZ mezi zakladni psychické potieby ditéte patii nejen
potieba zivotni perspektivy, oteviené budoucnosti, ale i potieba jistoty, fadu a smyslu (Mertin,
2011).

P11 bliz§im pohledu by bylo moZné konstatovat, Ze neurcitosti je sdm Zivot, nebot’ jeho smysl
nam unika a nejveétsi otdzkou asi navzdy bude i ta, hledajici odpovéd’ na to, co pfijde nebo
nepiijde po zivoté. Smrt je nejveétsi neurcitosti, se kterou se musi kazdy jedinec nakonec

vyporadat sam. Je na kazdém cloveku, jak se s neurcitosti, mnohoznacnosti a otevienosti Zivota
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vypofdda a jestli pro n¢j bude tato neurCitost zdrojem obohaceni ¢i naopak zdrojem

celozivotnich uzkosti, strachi, obav...

Na neurcitost je mozné pohlizet ze dvou stran-pro nékoho miize piedstavovat pozitivni udéalost
obsahujici v sobé nové prilezitost a moznosti a na stran¢ druhé muze byt zdrojem obav, izkosti
a stresu. Neurcitost v sobé obsahuje 1 netuSené perspektivy, pfinasejici variabilitu a moznosti.
Pokud je situace definovana jako oteviena, roste tlak na nejistotu jedince, ktery musi v takové

situace Casto volit mezi Sirokou Skalou feSeni a nabidek, coz pro nékteré jedince znamena stres.

Neurcitost 1ze chépat 1 jako mimofaddnou udalost, udalost, ktera je né¢im nepiedvidatelnd a
kterou maji lidé tendenci piehlizet. Podle vSeobecného vyvoje se zda, ze budoucnost bude
pravdépodobné stale nepiedvidatelnéjsi a tudiz i neurcitéjsi. U vétSiny lidi vSak panuje
presvédceni, Ze svét je pochopitelnéjsi, vysvétlitelngjsi a tim padem i predvidatelngjsi, nez jim

je ve skutecnosti. (Taleb, 2011).

Neurcitost, mnohoznacnost ¢i necitelnost situace pro jedince je dana mnoha faktory. Podnétova
piesycenost, tlak na rychlost, efektivitu a vykonnost jedince vedou k tomu, Ze je pro jedince
stale t&z8i orientovat se v situaci dnesni reality, svéta i mezilidskych vztahi. K témto faktorim
se dale pridava stale nariistajici slozitost mezilidskych vztaht, politickd ne/stabilita, oddaleni
od pfirody .... VSechny tyto a jesté dalsi skutecnosti vedou k tomu, Ze se jedince muze citit
nejisty, zmateny a v disledku tlaku na neustalou potiebu Cinit rozhodnuti se tak miize dopoustét

mnohych chyb.

V dusledku rychlych zmén spole€nosti a vyvoje je zasadnim problémem to, jak se jedinec
zvladne vyrovnat s t€émito zm&nami vyvolavajicimi nejistotu a napéti, a udrzi si ptitom dusevni

zdravi (Keller et al., 2011).

K neurcitosti situace piispiva 1 jeji slozitost, at’ uz realna ¢i pouze subjektivné vnimana.
Resenim by mohla byt snaha o zjednodusovani, ke kterému vede fizeni se nékterymi pravidly,
jako napftiklad pfifazenim hodnoty jednoduchosti, odhodlanim ji v okolnim svété hledat,

zpochybiiovani a zbavovanim se neuzitecnych véci (de Bono, 2009).

Nejednoznacnost je charakterizovana jako nejistota tykajici se pravdépodobnosti vyskytu ¢i
dosazeni vysledku. Z nékterych vyzkumu vyplyva, ze pokud si jedinci maji vybrat ze dvou
situaci, z nichz jedna je nadefinovana jako vice nejednoznacna a druha jako méné, méli tito
jedinci tendenci davat piednost t€ém situacim, které¢ obsahovaly nejednoznacnosti méné (Curley,

Yates, Abrams, 1986).
19



Diiv déavala ¢lovéku jistotu vira, rodina, spolecenstvi, tradice a podobné.... Kromé¢ jistoty
davaly tyto hodnoty lidem pocit orientace ve svété. V tom dne$nim vsak tyto hodnoty mnohdy
upadaji, aniz by byly nahrazeny plnohodnotnym nastupcem. Z toho plyne fakt, ze nejistot a
prostoru pro mozny narust uzkostnosti je kolem ¢lovéka stale vice, a¢koliv k nim nemusi byt

primarn¢ nachylny.

Situaci, do nichz se jedinec béhem zivota dostane, je nespocetné mnozstvi. Z pohledu
psychologie je mozno vyclenit naptiklad situaci: feSitelna, nefeSitelnd, vécnd, problémova,

bezproblémova, osobni, blizk4 nebo vzdalena (Chalupa, 2005).

Ponésicky (2006) uvadi v souvislosti se zménami spolecnosti napiiklad skutecnost, Ze dovoleno
je témér vSe, jinymi slovy dochazi ke ztraté fadu a namisto toho se objevuje ztracenost a
bezradnost v globalnim svété. Dale pak uvadi silné ptisobeni mnoha vlivii na jednani ¢lovéka a
vzhledem ke stdle rychlejSim zménam a vyvoji se 1 budoucnost jevi jako méné jista.
Potencionalni naprostd svoboda, a to hlavné¢ v mezilidskych vztazich, je stale Castéji

doprovazena uzkosti a nejistotou.

PtiCiny krizi, které jedince v Zivoté zaZziva, jsou napiiklad ty dané charakterem soucasné
spolecnosti - rychlé tempo Zivota, vysoké naroky, vysoky individualismus, nizka
predvidatelnost, chaoticky raz spoleCenskych jevi - neocekavatelnost a nepiedvidatelnost
velkych 1 menSich spolecenskych zmén, vyjimecnych a krizovych situaci, dale pak neurcitost

zapricinéna rostouci komplexnosti spolecenskych systémi, zrychleni vyvoje (Kebza, 2009).

Pokud se jedinci postavi do cesty néjaka prekazka nebo problém, velmi Casto se jeho snahou
najit feSeni. Problémy lze obecné délit do dvou skupin-prvni skupina obsahuje takové
problémy, jejichz zadéani je jasné vymezeno, a tudiz je 1 dan postup feSeni. Druhd skupina
obsahuje takové situace, ve kterych neni zndm cely vychozi stav, tyto problémy se nazyvaji

oteviené, nestrukturované (Chalupa, 2005).

Problémy lze Clenit na uzaviené a oteviené. Ty oteviené jsou charakterizovany naptiklad:

1. Veécna situace, kladena otdzka c¢i ukol neobsahuji v sobé vysledek reseni, jsou jen
vychodiskem k planovani cinnosti resitele problému.
2. Existuje velky stuperi volnosti na vystupu, moznost rozmanitych ci riizné komplexnich reseni.

3. ReSeni vykazuje kvalitativni zmény daného stavu.
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4. V procesu reSeni se oteviraji nové probléemové prostory.

5. Otevirené probléemy odpovidaji variabilnim strukturam skutecnosti a riznym moznostem
interakce.

6. Pri reSeni otevienych problémii se uplatiuji nové metody, nové prostiredky, nové materialy,

nové teoretické koncepce apod. (Chalupa, 2005, str. 41).

Béhem feSeni problému jsou vzhledem k odolnosti jedince zasadni dva momenty, a to vybér
hypotézy a nasledné reakce na jeji pfipadnou nespravnost, tedy reakce na selhani zvolené¢ho
feSeni. Na rozhodovani o vybéru hypotézy je navazano prozivani nejistoty, vnitiniho konfliktu
a uzkosti. Intenzita prozivané uzkosti je zavisla na naléhavosti vyieseni problému. Tyto faktory

vSak snizuji pravdépodobnost, Ze jedinec nalezne adekvatni feseni (Hosek, 2001).

Pokud se jedinec dostane do krize, jedna ze strategii jejiho zvladnuti je vyuziti dostupnych
informaci a prostfedkt k orientaci v situaci v situaci, a tedy uspofadani téch informaci, které
jsou k dispozici. Vysledkem je to, Ze jedinec ziska urcity pocit klidu a jistoty. Dalsi moznou
strategii je otevienost neobvyklym a novym zptsobaim feeni (Vodackova, 2002). Uzkostny
jedinec vsak vzhledem ke svému stavu neni k uspotadavani informaci v takové situaci vyladén,

stejn€ jako k otevienosti viici hledani novych alternativ.

Intolerance k nejistoté souvisi S neschopnosti jedince zvazovat mozné negativni udalosti, jez
by mohly nastat, protoze takové udalosti povazuje za nepfiijatelné a to bez ohledu na realnou
pravdépodobnost jejich vyskytu. Je souasti obav, stavll uzkosti a vztahuje se 1 k nekterym

patologiim (Carleton, Norton, Asmundson, 2007).

Pocit kontroly nad situaci a intolerance k nejistoté¢ ma vyznamny vliv na ptfipadny rozvoj obav.
Terapie zaméfena na vyrovnavani se s nejistotou by méla byt zaméfena na presvédceni klienta,
ze jeho mira kontroly situace je dostate¢na a to i skrze dil¢i kroky potvrzujici, ze kontrola

nemusi byt maximalni, ale alespoil ¢aste¢na (Ruggiero et. al 2012).

Ve stavu uzkosti je velmi zvyraznéna citlivost na kontext, ktera je patrnd i u tzkostnych nalad.
Lidé, kteti Castéji prozivaji uzkost, jsou viici situaci a jejimu kontextu citlivéjsi a jejich reakce

jsou v tom piipadé ovlivnény i prozivanou nejistotou (Richards, Blanchette, Munjiza, 2007).

Neur¢itych situaci v zivoté kazdého jedince je nespocet. Holmes a Rahe (v Honzak, 1995) uvadi
tabulku vyznamnych zivotnich udélosti, kterd objastiuje dopad stresu na ¢loveka. Mezi témi
nejvice stresovymi jsou zafazeny udalosti jako umrti partnera, rozvod, rozvrat manzelstvi, uraz

nebo vazné onemocnéni, odchod do duchodu, zména zameéstnani nebo zmeéna zivotnich
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podminek. VSechny tyto faktory v sobé obsahuji velmi vyznamny prvek neurcitosti a nejistoty

a to v ptitomnosti i v budoucnosti.

Situace, kterd je néjakym zpiisobem problémova se stdva zatézi v momenté, kdy postavi pred
jedince ukol, pro néjz je schopnostmi a dovednostmi vybaven pouze ¢aste¢né, coz znamena, ze

jde vétSinou o takovou situaci, ktera je né¢im nova a naro¢na na fesSeni (Hosek, 2001).

Nékteré studie davaji intoleranci k neurCitosti do souvislosti s uzivanim alkoholu. Tato
intolerance je podle autorii studie spojena s motivy uzivani alkoholu, konformitou i zvladanim
uzivanim alkoholu. Zda se, Ze Spatné zvladani neurcitosti dochazi vede u nékterych jedinct ke
zvySenému uzivani alkoholu a ovliviiuje nasledné i jedincovu schopnost se s timto uzivanim

vyporadat (Oglesby et. al, 2015).

3.2 POTREBA STRUKTURY

Urcitd mira struktury je diileZitd v Zivoté kazdého jedince a tento fad usnadiiuje nejen Zivot
jednotlivce, ale 1 zivot a fungovani celé spole¢nosti. Bez urcité miry strukturovanosti by vladl

chaos, ktery by znemoznoval plynuly vyvoj a plynuly béh lidského spolecenstvi.

V kognitivnim hodnoceni a v feSeni problému se dle nékterych vyzkumi odraZi pravé potieba
struktury (Sarmany Schuller, 2000). Potteba struktury je v procesu rozhodovani ovlivnéna 1 $ifi
kategorii-prave Sife kategorii vede ve vztahu k rozhodovani k prokrastinaci, nebot’ v dusledku

rozsahlosti kategorii se mize u jedince objevit tendence k toleranci chyb nebo k zuzovani

.....

Jedinci dosahujici vyss$i miry tzkostnosti mohou projevovat i znaky vy$siho neuroticismu a
pesimismu, introverze a v praci s Sirokymi kategoriemi vykazuji mens$i pfesnost v odhadu
(Schuller, 1995).

3.3 PROSTREDI

Clovék je v nepietrzité interakci s prostiedim. Biologické preziti v piirodnim prostiedi je
zakladnim piedpokladem existence kazdé spole¢nosti. Ne/vycCerpatelnost piirodnich zdroju se

stavé aktudlnim problémem nejen dneSnich dni, ale i problémem blizké i vzdalené budoucnosti
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(Keller, 2004). Dostupnost ptirodnich zdroji nebo vliv ¢lovéka na planetu ptedstavuji dalsi

oblasti skytajici mnoho prostoru neurcitosti a otevienosti.

Béhem interakce s prostiedim se projevuje, modifikuje psychickd potence, osobnostni
predpoklady a vlastnosti. VétSina béznych zivotnich situaci klade takové naroky na jedince,
které jsou pro n¢j diky jeho vybaveni zvladnutelné bez vétSich obtizi. Vyraznéjsi zmeény vsak
jedince nuti k novym postuptim a k novym zptisobiim vyrovnani se s touto zatézi a proto je i

jeho interakce s takovym prostfedim odli$na od interakce bézné.

Nové, dosud nepoznané podminky a okolnosti vedou k nutnosti aktualizovat naroky na feSeni
problémovych situaci. Takova feSeni vyzaduji schopnost orientace v novych kontextech, vhled

a prijeti novych systémt interakei, jednani i chovani.

Takto vzniklé nové podminky kladou naroky na vytvofeni nového dynamického styku
s prostfedim a tedy 1 nové ptizptisobeni se Cloveka prostiedi a prostiedi loveku, a to predevsim
tam, kde se objevi né¢jaka nezvratna zivotni skutecnost nebo kde je potfeba rychlé orientace

V bezprostiedné vzniklé situaci (Miksik, 2009).

| v rdmeci feSeni krizi béhen krizové intervence je dilleZitym tkolem interventa pomoci klientovi
pomoci zorientovat se v jeho vlastni situaci. Kromé toho je potieba najit opérné body, o které
se klient mtze opfit a které mu tak nabizeji urCitou alespon Caste¢nou jistotu (Vodackova ve

Vodackova a kol., 2007).

3.4 ZMENY VE SPOLECNOSTI

Zména je pfirozenou soucasti Zivota obecné a je pfitomna v kazdém dni a dalo by se fici, Ze 1
Vv kazd¢ vtetiné kazdodenniho kolobehu. Kazdy den se méni nejen clovek sam, ale 1 prostiedi
kolem n¢j a tyto promény si jedinec mtize, ale ani nemusi uvédomovat. Lidé jsou ovliviiovani
1 tolika faktory, o jejichZ existenci ani nemaji tuseni, Ze jejich dokonalé znalost by mohla byt

spiSe stresujicim faktorem, nez ¢imkoliv jinym a jistd mira neznalosti mize byt spiSe pozitivni.

Zmeény ve spolecnosti doprovazi i promény znakill soucasné Ceské rodiny. Patfi sem ménici se
ocekavani trvalosti vztahu, nizka stabilita rodiny, odkladani uzavieni prvniho manzelstvi do

vys$siho veéku, odsouvani rodi¢ovstvi na pozd€jsi obdobi, pfedmanzelska zkuSenost v oblasti
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sexu, nizka zralost partnert pfi prvnim intimnim styku, intimni vztahy a trvalé partnerstvi bez

vazby a dal3i (Sulova v Gillernova a kol., 2011).

Dité ¢asto vystavené anxiogenni situaci nastartuje stavy a procesy, které povedou k uzkostnému

rysu osobnosti.

Pro Gspésny zivot jedince je diilezité zvladani zmén odehravajicich se v nasem okoli i v nasi
psychice-nedostatek zmén i jejich veliké mnozstvi vSak plisobi spiSe opa¢né a tizkost funguje
jako signal pro potfebu zmény. U uzkostného jedince se objevuje tendence k negativnimu
hodnoceni sebe sama i1 vétSiny okolnich udalosti a situaci, coz ma za nasledkem nizsi
sebedivéru i sebejistotu, ovliviiuje to volené dosazitelné cile, a souvisi i s predCasnym vzdavani
se. Vysledkem nizsi sebejistoty je opét jen vyssi pocet chybnych vykont a rozhodnuti, coz vede
opét jen k ndrlstu obav a Uzkostnosti. Z tohoto bludného kruhu se tzkostny jedince snaZzi
vymanit vyhybavym chovanim, tedy vyhybani se situacim, které by uzkost opét vyvolaly.
Jedinec tak muze dosdhnout momentalni tlevy, ale z dlouhodobého hlediska jde jen o
systematické podryvani sebediivéry, sebejistoty i sebevédomi. Vysledkem je niz$i odolnost

vuci vétsiné stresujicich faktorti v lidském zivoté.

Kromé toho mliZze dojit v jednédni k dalsi zméné, kterou mize byt druhotny zisk z nemoci, coz
je spolu s vyhybavym chovanim mnohdy neuvédomélé. Takovi lidé maji radi zabéhnuty fad a
stereotyp, nebot’ to jsou pravé zmény, které by mohly nastolit situace obsahujici podnéty, které

vyvolavaji novou uzkost (Honzak, 1995).

Zivotni prostiedi jedince je v kazdé situaci charakteristické tim, Ze jeho soudsti je pokazdé
vét§i mnozstvi informaci, neZ jaké mize jedinec védomé zaregistrovat a postihnout. Zivotni
prostiedi je dnes charakteristické piesycenim. Jednéni clov€ka vzhledem k jeho fyzikalnimu
prostiedi vykazuje urcitou konzistentnost a pravidelnost, z ¢ehoz plyne skutecnost, Ze se
Vv takovém prostfedi pohybuje bez nutnosti védomée uvazovat nad kazdym jednotlivym aktem

(Cernousek, 1992).

3.5 STRES

Pii definovani tohoto pojmu se dnes odlisuji dva terminy, a to stres a distres, kdy je dulezity
pomér mezi subjektivnim vnimanim ohroZenti, a jak clovék chape feseni dané situace. Dllezité
je také odliSeni stresort (vlivy zatézujici jedince, které jsou vnimani jako negativni a vedou
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K napéti) a salutory (v tézké situaci posilujici faktory, které jedinci pomahaji piekonavat
stresory). Télesnym doprovodem stresu je fada biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a
behavioralnich zmén. Paleta stresorii je velmi rozmanita jejich vliv na zivot jedince je zna¢né
variabilni a individualni. Mezi stresogenni faktory je mozné zatradit nezaméstnanost, mezilidské
vztahy, problémy se spankem, pocit bezmoci, dlouhodobé¢ prozivané napéti a mnoho a mnoho

dalgich (K#ivohlavy, 2001).

Atkinson (2003) fadi uzkost spolu s vztekem, agresi, apatii a depresi k nejcastéjsim reakcim na

stres.

Vyznamnou roli hraje intenzita a mira akceptace stresoru. Lidské stresory 1ze délit na stresory
fyzikalni, chemické, biologické a psychosocialni. Stresory, které lze oznalit jako ,,stresory
bézného zivota®, byvaji obvykle kombinaci vice riiznych vlivi. Ptili§ nizkd nebo naopak pfili§
vysoka intenzita stresorii vede ke zhorSeni vykonu nebo k neschopnosti vykonu obecné.
Uprostted mezi témito extrémy lezi optimalni hladina stresorti, kterd vede k dosazeni
optimalniho vykonu. Jedince lze vzhledem k pisobicimu stresu rozliSit na vyhybace a na

konfrontéry (Barttiikova, 2010).

Prozivani stresu ma jako velmi vyznamné symptomy prave tizkost a nejistotu. VIiv na stupen,
miru a intenzitu ma piedevsim zkusenost ¢lovéka. Uzkost a nejistota se pak odrazeji v postojich
jedince, a to predevsim v jeho nerozhodnosti, obezietnosti, nesmélosti a nejistote. Tyto postoje
nasledné vedou k prodlouZeni rozhodovacich procesii 1 vykonnostnich aktivit. Obezietnost vede
k vyssi registraci stresogennich faktord, nerozhodnost oddaluje nalezeni feSeni a zapoceti
jednani. Prevence vzniku moznych negativnich dusledkt stresogennich situaci predpoklada
(Miksik, 2009):

e promysleny vybér ¢innosti

e promysleny vybér povahy a okolnosti Zivota a ¢innosti

e organizaci a rozvoj zkusSenosti se stresogennimi situacemi
e tvorbu ucinnych schémat autoregulace

e minimalizaci tenzi

e uchovani racionalni sebekontroly, vhledu, resistence

e utvafeni schopnosti vymanovat se ze situacnich tlakl

e psychohygienu
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4 VZTAH NEURCITOSTI A UZKOSTI

Skutecnost, ze je situace neurcitd mize byt chapéna i tak, Ze v sobé obsahuje i prvky rizného
stupné nejistoty. Neurcitost nebo mnohoznac¢nost v sobé zahrnuje urcity stupen neznalosti,
zhorSenou orientaci v situaci, vyssi ndroky na rozhodovaci procesy a na feSeni problémii a tedy
1 vyssi zatéZ na osobnost jedince. Pokud se u jedince objevuje rys osobnosti izkostnost, mize

takovou situaci vnimat jako ohrozeni a tim je ovlivnéno i jeho strategie feSeni.

Pokud se u jedince vyskytuje nizka tolerance k neurcitosti, komponentami této neurcitosti je
nejistota a nepiedvidatelnost situace (Byrne, Hunt, Chang, 2015). Neur¢itost ¢i vicezna¢nost
obsahuje tedy dva druhy ohrozujicich prvkd, kterymi je neptfedvidatelnost a nejistota, coz

nasledné souvisi s anticipaci negativnich udalosti a vznikem tzkosti (Lake, LaBar, 2011).

Situace, které jsou jedincem vnimany jako ohrozujici a kde je zfejma jista neurcitost, vyvolavaji
uzkost a Casto nuti ¢lovek k tomu, Ze se za¢ne chovat bezpe¢né a tim tuto situaci zvladl. Pokud
se v n¢jaké situaci objevi explicitni prvky nejistoty, je takova situace vnimana jako zdroj

ohrozeni (Reuman a kol., 2015).

Pokud se tzkostny jedinec dostane do stavu, kdy se citi nejistotu a neurcitost a ma ucinit
rozhodnuti, snazi se tento stav rychle zastavit a to tak, Ze ¢ini rozhodnuti na zakladé mensiho
mnozstvi informaci. U takového jedince dochazi k redukci nejistoty na ukor spravnosti feSeni

problému (Bensi, Giusberti, 2007).

Neptedvidatelny kontext zivotniho prostredi, tedy takovy, ktery je pro lovéka Spatné Citelny,
muze u jedince zvysit ostrazitost a umocnit mnozstvi chyb, jichz se ¢lovek v takovém prostiedi

dopousti (Jackson, Nelson, Proudfit, 2015).

Carleton, Collimore a Asmundson (2010) uvadéji nesnasenlivost neurcitosti, jako negativni
reakce na nejistotu, do souvislosti se socialni izkosti. Souvislost se socialni uzkosti potvrzuji i
dalsi studie (Boelen, Reijntjes, 2009), kde je tato intolerance ddvana dale do vztahu i

s generalizovanou tuzkostnou poruchou a obsedantné kompulzivni poruchou.

Spojeni mezi stresem a neurcitosti napovida tomu, ze nesnasenlivost vii¢i nejistoté¢ by mohla
rozSifovat dopad stresorii na miru prozivané uzkosti. Lidé s vysokou mirou intolerance
Kk nejistoté jsou béznymi kazdodennimi téZkostmi vice zatéZovani a vice se u nich objevuji

symptomy znacici prozivani uzkosti. Lidé s vysokou mirou intolerance k nejistoté tedy obecné
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vice inklinuji k obavam, jejich tendence k prozivani uzkosti rostou pfedevsim tehdy, objevuji-

li se v jejich zivoté stresové faktory (Chen, Hong, 2010).

Nejednoznacnost je s tizkosti spojena u déti (Creswell, Shildrick, Field, 2011). Déti uzkostnych
matek se mohou naucit interpretovat a reagovat na nejednoznacné situace podle toho, jak na
takové neurcité situace reagovaly jejich matky v minulosti (Lester, Seal, Nightingale, Field,
2010).

Kombinace nizké tolerance k nejistoté a tizkosti vede ke zvySovani obav, které jedinec zaziva

a zda se, ze jsou to tedy prave tyto dva faktory, na nichZ jsou obavy daného jedince vystaveny

(Buhr, Douglas, 2009).

Nizka tolerance k nejistoté byva v nékterych studiich oznaCovana za dulezitou soucasti
nékterych uzkostnych poruch, jako generalizovand uzkostnd porucha, obsesivné-kompulzivni

porucha nebo socialni tizkost (Nelson, Shankman, 2011).

V nékterych vyzkumech je pozornost zamétena na vztah pravé generalizované tzkostné
poruchy a intolerance neurcitosti. Vyplyva z nich, Ze nesnaSenlivost nejistoty zprosttedkovava

vztah mezi piiznaky generalizované uzkostné poruchy a hnévem (Fracalenza et. al., 2014).

Vnimani nejistoty je sloZeno z n¢kolika faktord, mezi nimiZ jsou vyznamné piani jedince, aby
situace obsahovala ptedvidatelnost a hledani n¢jakych jistych boda a problémy s jednanim a

vnimanim (Birell et. al., 2011).

V nékterych studiich se nesnasenlivost neurcitosti a citlivost vii€i prozivani uzkosti (projevujici
se jako obavy z nemoci ¢i zranéni, strach z negativniho hodnoceni, a strach z bolesti) jevi jako

jevy ptibuzné, ale ptesto nezavislé (Carleton, Sharpe, Amundsen, 2007)

Uzkost je u mnohych autorti v tzkém vztahu k potiebé kontroly. (Foa, et. al., 1992; Rapee et.
al., 1996).

Predvidatelnost je s moznosti kontroly v izkém vztahu. Pfi zazivani uzkosti si jedinec klade
otazky po zdroji uzkosti, po otdzkach co se dale stane a jestli to zvladne. U uzkostného jedince
prevazuje tendence ocekavat pouze negativni diisledky a udalosti, bez toho aniz by byli schopni
citit nad&ji a mit n&jaka pozitivni otekavani. Uzkostnd mysl jedince je stresovana potiebou
vedét, jestli opravdu prijde néco, co jedince povazuje za hrozbu ¢i nikoliv. Mnozstvi a velikost

prozivané uzkosti je zavisla i na motivaci jedince a na stupni jim vnimané nejistoty. Pokud je
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jedinec v situaci, kdy o néco usiluje a vysledek je nejisty, znamena to pro néj, ¢im vyssi je
hodnota takového cile, tim vyssi je i jim prozivand uzkost. Mnozstvi zakouSené uzkosti tedy

souvisi s hodnotou cile a stupném mozného ohrozeni (Miceli, Castelfranchi, 2005).

Jako hlavni komponenty uzkosti vidi né¢ktefi autofi: katastrofické myslenky, pottebu kontroly,

obavy z chybovani, negativni sebehodnoceni a intoleranci k neurcitosti (Sassarolli, Ruggiero,
2002).

Lze tedy konstatovat, ze neurcitost je uvadéna nejcastéji v souvislosti se socialni uzkosti,
generalizovanou uzkostnou poruchou a obsedantné-kompulzivni poruchou. Neurcitost situace
ovliviiuje rozhodovani jedince, ktery se rozhoduje na zakladé¢ mensiho mnozstvi informaci a
Castéji se v ramci tohoto procesu dopousti chyb. Kromé toho muize vést k anticipaci negativnich
udalosti.

Neurcité situace mohou u nékterych jedinci vyvolat pocit uzkosti, zalezi vSak nejen na
osobnosti jedince, ale i jeho zkuSenostech, dusevnim zdravi a momentalnim stavu, které ovlivni

jeho aktudlni vniméni takové situace.
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EMPIRICKA CAST

5. NAVRH PROJEKTU

Vlivem ptibyvajicich zmén ve spole¢nosti se neurc¢itost a mnohoznac¢nost postupné dostava do
mnoha sfér Zivota jedince. Zalezi na mnoha faktorech, jak se s touto novou realitou kazdy
¢lovek vyrovna. Projekt dava do souvislosti vztah neurcitosti a miru tzkosti a jeho snahou je
zjistit, jestli je mezi t€émito dvéma proménnymi vztah. PfedevSim je oblasti zdjmu projektu
neurcitost situaci, do nichz se jedinec dostavd v rdmci zaméstnani, mezilidskych vztaht,
planovani a podobné. Zmény ve spolecnosti jsou ted’ stale Castéjsi a vSudypiitomné a potieba

se s nimi vyrovnat je jednim ze zakladnich predpokladii k udrzeni dusevniho zdravi jedince.

5.1 POPIS RESENEHO PROBLEMU, CiLE PROJEKTU A VYZKUMNE OTAZKY

Projekt si klade za cil zjistit, jestli existuje vztah mezi neuréitosti, v tomto pfipadé neurcitosti
situace a mirou uzkosti, kterou v takové situaci mize jedinec zazivat. Ke zjistovani tohoto
vztahu je vytvofen dotaznik hledajici korelaci mezi neurcitosti Situace a mirou prozivané

uzkosti.

Pro potieby projektu je vytvoten dotaznik a cilem navrhovaného kvantitativniho vyzkumu je
sbér co nejvétsiho mozného vzorku, na némz byl vztah mezi proménnymi sledovan. Zjistovani

uzkosti jedince umoziuje velmi mnoho diagnostickych testi, ale jejich souvislost s prozivanim

v

uzkosti nabizi novy thel pohledu a moznost rozsifeni dané problematiky.

V ramci projektu je snaha najit odpovédi na nasledujici otazky:

Existuje vztah mezi neurcitosti a mirou uzkosti?
Objevuje se u uzkostnych jedincii tendence se neurcitym situacim vyhybat?

Vnima uzkostny jedinec moznosti ovlivnéni neurcitosti situace?
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5.2 REALIZACE PROJEKTU

Pro potfeby projektu je vytvofen specificky dotaznik, zaméfeny na hledani vztahu mezi

neurcitosti a mirou uzkosti, kterou tato neurcitost v jedinci mize vyvoléavat.

Prvnim krokem je teoreticka pfiprava, stanoveni vyzkumného zadméru, studium literatury a testa
zamétenych na obdobnou tématiku. Pro dotaznik byly pouzity nékteré jiz standardizované
dotazniky, jako vzory. Byl to pfedevsim The uncertainty response scale (URS), ktery odrazi,
do jaké miry povazuje respondent neurcitost za neakceptovatelnou a ktera u néj vyvolava stres
a frustraci. Kormé toho byly do dotazniku ptidany otazky zahrnujici neurcitost a miru prozivani

uzkosti v takto hodnocenych situacich.

Nasleduje tvorba polozek, navrh administrace a skorovani a provedeni kvalitativni poloZzkovou
analyzu a pilotdz na malém vzorku. Vyhodnoceni kvantitativni polozkové analyzy a provedeni

nezbytnych Uprav piedchéazelo cross-validizaci a samotnému testovani.

Pfi tvorbé dotazniku je potieba sledovat nékteré zasadni dil¢i kroky (Hendl, 2008):
1. Navrh dotazniku

Pilotni test na populaci podobné zkoumané skupiné

Revize

Druhy pilotni test

o b~ DN

Aplikace dotazniku

Celkem dotaznik tvoii 55 otazek, nazev dotazniku je ,,Pfekvapeni v zivoté™ a je prezentovan

jako dotaznik zaméteny na oblibu piekvapeni, jez Zivot pfinasi.

Respondenti maji na vybér z péti moznych odpovédi:
e zcela souhlasim
e spiSe souhlasim
e nevim
e spiSe nesouhlasim

e zcela nesouhlasim

Priivodni instrukce obsahuji i1 informace ohledné odpovédi, kde je doporuceni vybirat polozku
nevim v minimalnim rozsahu. Kromé toho jsou respondenti vyzvani k pe¢livému ¢teni polozek
a snaze odpovidat dle skutecnosti.
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Pilotni test by byl proveden na nékolika vysokoskolskych studentech, po jehoz vyhodnoceni a
zpétné vazbeé k nému by bylo potieba udélat nékolik drobnych tprav pied samotnym zahajenim

sbéru dat.

Samotné vypliiovani dotazniku trvd primérné 15 minut, jeho vypliovani je mozné uskutecnit
kdykoliv béhem dne. Jedinou podminkou pro moznosti ucasti na dotazovani je tedy pfistup

K internetu.
Testovani tzkosti nabizi ptiblizn€ dvé stovky testli, kam patii napiiklad:

e Anxiety control questionnaire (ACQ)

e Beck anxiety inventory (BAI)

e Depression anxiety stress scale (DASS)

e Fear questionnaire (FQ)

e Frost multidimensional perfectionism scale (FMPS)
e Hamilton Anxiety Rating Scale (HARS)

e Clinical Anxiety Scale (CAS)

e Hospital Anxiety and Depression Scale (HADS)

e Meta-Cognitions Questionnaire (MCQ)

e Positive And Negative Affect Scales (PANAS)

e Self-Rating Anxiety Scale (SAS)

e State-Trait Anxiety Inventory (STAI)

e Thought Control Questionnaire (TCQ)

e Trimodal AnxietyQuestionnaire (TAQ) a dalsi (Fresco, 2003).

Pro méfeni neurcitosti existuje naptiklad:
e The intolerance of uncertainty scale (1US)
e The intolerance scale for children (IUSC)
e The general confidence scale

e The uncertainty response scale (URS), (Greco, Roger, 2003)
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Vzorek respondentti by byl vybran na zakladé dostupnosti, jejich vybér by byl z dospélé

populace. Zadna jiné omezeni testovani zde nejsou.

5.2.1 NAVRH DOTAZNIKU
Dotaznik vytvofeny pro potieby projektu:
1. Nejistota a neurcitost déla Zivot nesnesitelnym
V minulosti jsem odjel/a pracovat do ciziny, kde jsem témer nikoho neznal/a
Radda bych jela na studijni pobyt/pracovni staz do zahranici, nezalezi, kam by to bylo
Neni spravedlivé, Ze je v Zivoté tolik neurcitosti a nejistot
Alesporn jednou jsem Sel/Sla na rande naslepo
Kdyz neznam sviij program na dalsi den, nejsem schopen/schopna odpocivat a relaxovat
Jsem nadsen/a, kdyz mam pred sebou uplnée volny den bez naplanovaného programu

Nejistota u mne vyvoldva strach a uzkost
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10. V zaméstnani rad/a celim necekanym vyzvam

11. Frustruje mne, pokud nedostanu vsechny informace, které potrebuji

12. Veétsinou neplanuji dopredu program na vikend

13. Nejistota mi brani v tom, Zit Zivot naplno

14.V minulém tydnu jsem zazil/a uzkost z toho, Ze jsem se nemohl/a rozhodnout

15. Nejlepsi je vyhybat se vSem moznym prekvapenim

16. Kdyz mam jednat, nejistota mne casto paralyzuje

17. Casto nemohu spat, kdyz se nemohu rozhodnout

18. Kdyz se citim nejisty, nemohu se hnout kupredu

19. Veétsinou se rano vzbudim s tim, Ze nevim, co mi novy den prinese a nevadi mi to
20. V zamestnani preferuji rad a znalost vseho, co miize nastat

21. Minuly mésic jsem se alespon jednou citil/a ve stresu z diivodu nejistoty

22. Kdyz jsem si behem posledni doby mél/a vybrat z vice moznosti, bylo mi fyzicky spatné
23. Na rozdil ode mne druzi lidé vzdy vypadaji, zZe vedi co udélat se svym Zivotem
24. Vetsinu svych aktivit mam dopredu naplanovanych

25. Nemam rad/a prekvapeni

26. I nejmensi pochyby mne vétsinou odradi od toho, abych jednal/a

27. Mél bych byt schopny/a vSechno v budoucnu naplanovat a zorganizovat

28. Neni podle mne spravedlive, Ze druzi lide povazuji svou budoucnost za jistou
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29. Diky nejistote spatné spim alespon trikrat tydne

30. Pokud se ocitnu v neurcité situaci, musim se dostat rychle pry¢

31. Mnohoznacnost v Zivoté mne stresuje

32. Kdyz se veci meni, citim uzkost

33. Mam obavy, jestlize je situace jakkoliv nejista

34. Nejistota mne desi

35. Kdyz si nejsem jisty, co udélam, mam pocit ztracenosti

36. Nahlé zmeény mé vétsinou rozhnévaji

37. Premysleni o nejistote vede k tomu, ze se citim depresivné

38. Kdyz nevim, co si o mé druzi mysli, citim uzkost

39. Kdyz je budoucnost nejista, obvykle ocekavam, Ze se stane to nejhorsi
40. Muj Zivot by byl casto snazsi, kdyz bych mél jasné dany pldan reSeni a jednani
41. Nové zkuSenosti mi prijdou vzrusujici

42. Neocekavané uddlosti si uzivam

43. Myslim, ze variabilita je korenim Zivota

44. Rad hledam v problémovych situacich nova resent

45. Mam rad/a vse dopredu naplanované

46. Kdyz vim, Ze budu v néjaké nejasné situaci, snazim se dopredu maximalné pripravit
47. Mam rad/a véci pod kontrolou

48. Kdyz jdu nakupovat, mam vzdy presny seznam toho, co mam vzit

49. Mam rad/a naplanované vikendy dopredu

50. Kdyz mam na vybér z mnoha resent, citim uzkost

51. Vedu si diar se vSemi uddalostmi, které mne cekaji

52. Nékdy jsem tak nejisty/a, Ze nemohu jist

53. Kdyz jedu na dovolenou, mam naplanovany témer kazdy den

54. Moji pratelé mne vidi jako akcniho ¢lovéka a dobrodruha

55. Vzdy jsem nejradsi, kdyz veci ziistavaji takové, jaké jsou, bez zmeén

5.2.2 METODA SBERU DAT

Sbér dat by probehl skrze online dotaznik, ktery by respondenti vypliovali ve vymezeném
tfimési¢énim obdobi. Cilem tohoto projektu by bylo naslednym sbérem dat ziskat informace od
co nejveétsiho pocet respondentli. Dotaznik tvoii pouze uzaviené otazky, vSechny polozky

dotazniku jsou povinné. Vyhodnocovani dotazniku je anonymni, jedinctim by vSak byl pfifazen
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kod, pod kterym by mohli dostat vice informaci o vyzkumném cili a divodu samotného

testovani.

5.3 ZPRACOVANI DAT

Prvnim krokem zpracovani dat bylo shromazdéni vSech vyplnénych dotazniki a jejich
vyhodnoceni. Cilem je najit korelaci mezi polozkami zaméfenymi na uzkost a neurcitost.

Nésledna data by byla prezentovéana v ramci ¢iselnych i grafickych zndzornéni.

5.4 DISKUZE

Dana problematika nabizi je$t€ mnoho prostoru pro dalsi vyzkumy. Vzhledem k tomu, ze jde
pouze o navrh vyzkumu, o moznych uskalich a ptekazkach je mozné pouze polemizovat

Vysledky by mohly byt ovlivnény riznymi faktory.

Zajimavé by bylo zaméfeni na odliSnost vékovych skupin. Vliv by mohla mit u forma sbéru
dat, nebot’ online dotazovani omezuje moznost kontroly, popifipad€é doplnéni informaci, které
je mozné u sbéru dat, ktery probihé osobné tazatelem. Kromé toho se u nékterych respondentii

mohla objevit problém s nékterymi otdzkami, které se mohly zdat ptili§ osobni.

Bylo by zajimavé testovat danou problematiku jinou metodou, nebot’ dotaznik obsahuje prostor
pro zkresleni a neschopnost respondenta adekvatné vyhodnotit své schopnosti, moZnosti a
reakce. Takovy experiment by vyzadoval exponovani jedince neurcité situaci a zjistovani jeho

reakci.

V ramci dotazniku nejsou zohlednény informace o misté narozeni a velikosti mésta ¢i vesnice,
V nichZ jedinec vyrustal. I tyto informace by mohly byt uZitecnym zdrojem pro pochopeni
vysledkil, nebot’ jedinci celozivotné Zijici ve vétSich méstech by mohly byt viici neurcitosti,

nejistoté a tlaku z nich plynoucich odolné€jsi a vii¢i nim i mén€ vnimaveé;jsi.

Vztah mezi neurcitosti a mirou uzkostnosti tvoii zajimavou oblast, ktera si zaslouzi, aby ji byla
vénovana ptislusnd pozornost. S nartistem mnohoznacnosti a neurcitosti v zivoté bude dobré
podrobit tuto oblast dalsimu zkoumdani. Tento vyzkum by mohl byt proveden na dalSich
vzorcich populace, jejichZ ndsledné srovnani by mohlo pfinést do zkoumané problematiky dalsi

informace.
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6. ZAVER

Cilem prace bylo hledat vztah mezi neurcitosti a mirou tzkosti. Dané téma se v odborné
literatuie objevuje predevsim v novych vyzkumech poslednich desetileti a diky jeho aktualnosti
se zda, ze mu pozornost bude vénovana i v dalSich letech. Tématu se vénuji predev§sim odborné
clanky a do souvislosti s neurcitosti fadi predev§im nékteré z tUzkostnych poruch
(generalizovanou uzkostnou poruchu, obsedantné-kompulzivni poruchu a socidlni uzkost).

Téma uzkosti jako takové ve vztahu k neurcitosti jesté nabizi prostor pro dalsi badani.

Uzkost, stejné jako neuréitost, jsou soudasti Zivota kazdého jedince. S vyvojem ve svété i u nas
se zda, ze nutnost vyrovnat se s neurcitosti bude nabyvat na vyznamu a znalost mechanismu
tohoto vyrovnani se i toho, jak jednotlivi lidé reaguji, bude pfinosem nejen pro psychologii, ale
1 kazdodenni zivot. Pfemira informaci, rychly vyvoj k né€emu, co lidé neznaji, i nestabilita

v mnohych ¢astech svéta napovida, ze se s neurcitosti budeme setkavat stale Castéji.

Lidé, ktetfi neurCitost, nejistotu, mnohoznac¢nost ¢i otevienost ve vybéru alternativ snasi
negativné a jednim z prozitkli zahrnujicich reakci na neurCitost miize byt pravé prozivani
uzkosti. Ac¢koliv existuji zpisoby, jak n€které neurcité situace ze zivota jedince odstranit, nebo

alespon redukovat, jejich uplné odstranéni neni mozné.

Dosud provadéné studie byly vétSinou zaméfeny na vztah intolerance k neur¢itosti a socialni
fobie, obsedantné-kompulzivni poruchy nebo generalizované uzkostné poruchy. Neurcité

situace v sob¢ nesou prvky nejistoty a nepiedvidatelnosti, se kterymi se jedinec musi vyrovnat.

K tomu, aby se jedinec bezpecné orientoval ve svém prostiedi a ve svém socidlnim okoli,
potfebuje znat zakladni principy jejich fungovani a jejich strukturu. Uréita struktura je
nezbytnou soucasti, kterd drzi cely systém pohromade. Nekteti jedinci maji tuto potiebu
zvySenou, a pokud se v jejich zivotech objevuje pfili§ neurcitosti, prozivaji takové situace jako

zatézove a stresujici.

Vzhledem k tomu, Ze béh udalosti kolem nas je velmi rychly a zvraty jsou na dennim pofadku,
bude v budoucnu naristat potieba se s témito jevy vypofadat a znalost toho, jak reaguji lidé se

sklony k tizkosti i druzi lidé, mize byt jen k dobru véci.
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