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Abstrakt

Teoretickd cast diplomové prace se zabyva predevSim definici a vymezenim pojmi
humoru, smyslu pro humor, stresu, Zivotnich udalosti a zivotni spokojenosti a soucasné
predklada prehled zakladnich teorii vztahujicich se k témto tématim. Cilem prace je vSak
hledat jednotlivé souvislosti mezi zminovanymi tématy. Piedev§im se snazi poukazat
na pozitivni vliv smyslu pro humor na zvladani stresu a zivotnich udalosti. Jakou roli ma
smysl pro humor béhem psychoterapie? Pomahd psychoterapie zlepsit Zivotni spokojenost?
Jelikoz tato prace vznikala na pozadi probihajici systemické psychoterapie, odpovida tak
1 na tyto otazky.

Empirickd cast prace se snazi prokazat vztahy mezi smyslem pro humor a Zzivotni
spokojenosti a nasledné pak jejich vliv na zvladani stresu a Zivotnich udélosti. Empiricka ¢ast
je zaloZzena na kvantitativnim zpracovani dat, kterd byla ziskdna pouzitim nékolika
dotaznikovych metod. Vysledky analyz kvantitativnich dat jsou doplnény o kvalitativni
pozorovani a postiehy, které jednotlivé zavéry objasiuji.

Na zdklad€ zpracovanych dat bylo prokazano, ze Zzivotni spokojenost klientl b&hem
psychoterapie nartistd. Souvislost mezi smyslem pro humor a Zivotni spokojenosti, rovnéz

jejich vliv na zvladani stresu a zivotnich udélosti v§ak nebyl empiricky potvrzen.

Kli¢ova slova: humor, smysl pro humor, zivotni spokojenost, stres, zivotni udalosti,

copingové strategie



Abstract:

The theoretical part of the thesis mainly deals with the definitions of sense of humor,
humor, stress, life events and life satisfaction and presents an overview of the most basic
theories related to these topics at the same time. The aim of the work is looking for
connection between the three themes. Above all, it shows the positive impact of sense of
humor to cope with stress and life events. What role play a sense of humor in psychotherapy?
Can psychotherapy help to improve life satisfaction? As this work was created behind the
ongoing systemic psychotherapy, corresponds to the mentioned questions also.

The research seeks to establish relationships between sense of humor and life satisfaction
and consequently their impact on coping stress and life events. The empirical part is based on
quantitative data processing, which were obtained by using several questionnaire. The results
of quantitative data analysis are supplemented by qualitative observations and insights that
explain conclusions of study.

Based on the processed data has shown that life satisfaction increases clients during
psychotherapy. However the relationship between sense of humor and life satisfaction, as well

as their impact on coping stress and life events has not been empirically confirmed.

Keywords: humour, sense of humour, life satisfaction, stress, life events, coping strategies



“I would never have made it if I could not have laughed. Laughing lifted me momentarily

.. . out of this horrible situation, just enough to make it livable . . . survivable.”

,Nikdy bych to neptezil, kdybych se nesmal. Smich mé okamzité povznesl...z té strasné

situace, tak akorat, abych to snesl...ptezil.*

(Victor Emil Frankl)
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Uvod

Souhlasim s nazorem Jaroslava Flegra (2011), Ze na$ Zivot je piili§ kratky a jen jeden,
takze je vrcholem posSetilosti ho promarnit hledanim odpovédi na otdzky, které nas vlastné
nezajimaji. Téma mé diplomové prace je tématem, které meé zajima jiz fadu let. Mrzi mé vsak,
ze Casto diskuze na téma souvislosti smyslu pro humor a zdravi, kon¢i bagatelizaci. Jakoby
panovala domnénka, zZe pokud se humor uz jenom zmifiuje, nemuze jit o vaznou véc.

Mym subjektivnim diivodem k vybéru tohoto tématu diplomové préace je to, Ze bych 1 ja
rada pfispéla k tomu, aby na humor, smysl pro humor a posléze i na Zivotni spokojenost bylo
nahlizeno se stejnou vaznosti jako na jiné psychologické proménné.

Objektivnim cilem mé diplomové prace pak je zmapovat souvislosti smyslu pro humor
a zivotni spokojenosti se zvladanim stresu a Zivotnich udalosti. PIné si uvédomuji, Ze kazda
ze zminovanych proménnych by sama mohla byt tématem diplomové ¢i jiné odborné prace.
Navic pak zmapovat ¢i dokonce prokazat propojenost a vzajemnou souvislost t€chto témat, je
ukolem velice komplexnim. Nepochybn¢ jde ale o zajimava témata, které ptitahuji pozornost
jak laické vefejnosti, tak ¢im dal Castéji 1 odbornikil z fad psychologli, terapeutt, sociologi ¢i
1ékatti a stoji za to jim porozumét co nejvice. VEfim, ze i tato prace bude alespoit malym
krickem na této cesté za porozuménim.

Vzhledem k tomu, ze humor zatim neni, z psychologického hlediska, v centru z4jmu nasi
a Spojenych Statech Americkych je toto téma i pro vyzkumniky mnohem vice atraktivni.
Proto se jak v teoretické, tak empirické Casti odkazuji spiSe na zahrani¢ni prameny. Zatim
nejkomplexnéjsi publikaci v tomto sméru je kniha Psychology of Humor, kterd byla vydana
v roce 2007 a které autorem je Rod A. Martin. Publikace poskytuje nejen Siroké spektrum
informaci, ale také mnozstvi inspiraci pro dal$i vyzkumy v oblasti humoru a smyslu
pro humor. V knize také nalezneme pohled rtznych disciplin psychologie na fenomén
humoru. Tato publikace se stala stézejni pii psani mé diplomové prace, zejména teoretické
¢asti. Neopomiji totiZ pojednat ani o souvislosti smyslu pro humor a zvladani stresu a uvadi
bezpocet vyzkumti na toto téma.

V teoretické Casti prace se strucné vénuji vymezenim jednotlivych pojmi a témat, které
jsou pfedmétem mé diplomové prace. Z divodu piehlednosti a systematizace je teoreticka
¢ast rozdélena do péti kapitol. Pficemz kazdému tématu, z pfedmétu diplomové prace, je

vénovana jedna kapitola. Dlraz je pak kladen na zpravu o stavu vyzkumt a studii zaméfenych



na tato témata a jejich souvislosti. Posledni kapitola je vénovana systemické psychoterapii,
jelikoz ta pfedstavovala terén, na kterém byla sbirand vyzkumna data pro empirickou ¢ést.

Empirickd €ast pojednavd o moznostech méfeni zmiflovanych fenoménd a snazi se
ptipadné naznacit moznosti jejich dalSiho vyzkumu. T€zisté této Casti prace spociva ve snaze
potvrdit alternativni hypotézy popisujici vztahy mezi smyslem pro humor, zivotni
spokojenosti a zvladanim stresu a Zivotnich udalosti.

V jednotlivych kapitolach popisuji zvolenou metodologii a postup vyzkumu. Dale se
vénuji interpretaci vysledkl statistickych analyz, uvadim zajimava zjiSténi v souvislosti

s vlivem smyslu pro humor a zivotni spokojenosti na zvladani zivotnich udélosti a stresu.



I. Teoreticka cast
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Abychom mohli hledat souvislosti mezi jednotlivymi jevy ¢i fenomény, méli bychom
nejdiive co nejvice porozumét fenoméniim samotnym. Proto se teoretickd cast zabyva
jednotlivymi tématy pfedmétu této diplomové prace nejdiive z §ir$i perspektivy a snazi se
objasnit jejich funkci. Posléze, v zavéru kapitol, nabizi propojeni s ostatnimi tématy

a poukazuje na souvislosti mezi nimi. Prvnim takto popsanym fenoménem je humor.

1. Psychologie humoru

Ackoli je tato prace zaméfena na smysl pro humor, nikoli pouze na humor jako takovy,
povazuji za uziteéné alespon strucné nastinit nejdiive fenomén samotného humoru. Posléze se
vSak vénuji 1 konkrétné smyslu pro humor a jeho psychologickym aspektiim.

Na prvni pohled by se mohlo zdat, pojednavdme-li o humoru, zbytecné rozebirat jeho
podstatu ¢i souvislosti s jinymi aspekty lidské psychiky. Zamyslime-li se vSak hloubé&;ji,
zjistime, Ze jde skutecné¢ o mnohorozmérny fenomén zahrnujici jak slozku fyziologickou,
emoc¢ni tak 1 kognitivni. Ackoli velice dobfe vime, Ze humor umi také zranit, vétSinou ma
pozitivni konotace. Soudobéd psychologie se zabyva pozitivnimi tématy ¢im dale tim vice
a humor je jednim znich. V nésledujicich statich se pokusim shrnout dalezité poznatky
o psychologii humoru, specifi¢téji i o smyslu pro humor a v zavéru kapitoly podavam obraz

o roli humoru v psychoterapii.

Martin (2007) chape humor jako formu hry, ktera obsahuje sloZku kognitivni (neseridozni
nesrovnalosti), sloZku emocni (veselost) a expresivni komponentu (smich). Zdlraziuje dale,
ze vSechny zminované komponenty maji své socidlni dopady. Poukazuje naptiklad
na interpersondlni funkci humoru, kde humor naptiklad umoznuje zachovat si tvar v situaci,
fekneme-li o druhém néco kritického a kritika neni pfijata, mizeme fict ,,byl to jen Zert“.
Nebo muze byt kritika podana ve formé hravého, humorného skéadleni. Na tuto mysSlenku déle
navazuje, kdyz mluvi o tabuizovanych tématech, ptekracovani spolecenskych norem nebo
sebeodhalovani, kdy humor umoziiuje naznacit vlastni nazor, postoj, piicemz si dotycny
zachovava tvar. Také zminuje pozitivni vliv humoru na persvazi, kde jako ptiklad uvadi, ze
humorné ladény proslov je 1épe ptijiman. Martin dale pojednava o humoru z pohledu dalSich
témat jako gender, skupinové identita a podobné.

Ve své studii zaméfené na benefity humoru a smichu na zdravi Martin (2004) upozoriiuje
na fakt, Ze se v minulosti zminovanému vztahu nejenze dostalo malo pozornosti, ale navic

vyzkumy na né¢j zaméiené obsahovaly nékolik metodologickych chyb. Byly inkonzistentni,
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pracovaly naptiklad s neadekvatnimi kontrolnimi skupinami. Martin tak soucasné nabizi dalsi
moznosti vyzkumu v této oblasti. Sdm se ve své studii snazi podat diikkaz o pozitivnim G¢inku
humoru na zdravi prostfednictvim jeho pozitivniho vlivu na imunitni systém, vnimani bolesti
nebo na krevni tlak.

Zajimavou studii provedli autofi McGee a Shevlin (2009), ktefi ve svém vyzkumu
ovéiovali, zda ¢lovek, ktery ma vétsi smysl pro humor, ma také vétsi Sanci ziskat zddouciho
partnera. Pohlavi a smysl pro humor byly nezavisle proménnymi a stupeil atraktivity
a potencidl stat se dlouhodobym partnerem naopak zavisle proménnymi. Vysledky ukazaly, ze
jedinci s vétsim smyslem pro humor maji vyrazné veétsi atraktivitu.

Vliv humoru a posléze 1 smyslu pro humor byl zvazovan také v pedagogice. Mares
a Ktivohlavy (1995) vyzdvihuji jeho schopnost pifimét aktéry tvofivé reagovat na ucivo,
na déni ve Skole i mimo $kolu. Humor dle zmiflovanych autort akcentuje kouzlo okamziku,
unikatnost pedagogickych situaci, vede k vychutndvani ptitomného zivota oproti vzdalenym
perspektivam. Cap a Mare§ (2001) vsak upozoriiuji, Ze je zde nutné velice citlivé rozliSovat
mezi humorem a ironii. Ironie ma totiz na dit¢ destruktivni Gc¢inky a je ditétem prozivana
bolestnéji nez ptisny trest.

Mare§ a Kftivohlavy (1995) dale rozliSuji mezi tlumici (redukujici) funkci humoru

a posilujici (rozsitujici). Tabulka 1. prezentuje jednotlivé dopady obou funkci humoru.

Funkce humoru

Tlumici, redukujici Posilujici, rozsirujici
frazovitost autenti¢nost, deklasovani neuptimnosti
pfehanéni, pathos vécnost, smysl pro realitu
reprodukovani znamého neobvyklost, ne¢ekanost
mnohomluvnost nazyvani véci pravymi jmény
zamlzovani nazord, stanovisek radikalizovani stanovisek
uhlazovani rozdilu ,,ulamovani hrotu*
vyosttovani rozdili drsné otevienost, upfimnost
neupiimnost zvyraznéni dramatickych ¢1 komickych
monotonnost projevu momentti
diiraz na verbalni projev obohacovani o nonverbalni prvky

Tab. 1. Funkce humoru, upraveno dle MareSe, Kiivohlavého (1995)

Piinosem smyslu pro humor je dle mné také jisté nadlehceni, které sebou nese. I Mare$

ree

a Kfivohlavy (1995) vyzdvihuji, Ze humor dokaze zesmésnit aktudlni ,,pachténi® tim, ze je
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pométuje vyssimi a dlouhodobé€jsimi métitky. Humor, dle nich svédci o tom, ze jeho aktéti
jsou vnitin€ svobodni. Pravé zminované nadlehéeni, které smysl pro humor miize pfinést

1 do z&dvaznych zivotnych situaci, je moznosti, jak miize byt i humor copingovou strategii.

1.1 Psychologické teorie humoru

Zpocatku byl humor, ve spojitosti se smichem, vysvétlovan pouze biologicko-
fyziologickymi teoriemi. Nicméné jde vétSinou o ucinky smichu, jakozto fyziologického
korelatu humoru. Az Daniel E. Berlyne (1972) vedle fyziologickych charakteristik vénuje
pozornost i kvalité¢ prozitki a vlastnostem stimulii. Mluvi o tzv. ,collative properties*
(vlastnostech stimulil), které ovliviiuji intenzitu podrazdéni. Jsou to ptekvapivost, novost,
inkompatibilita ¢i komplexnost vtipu a zdlraziuje také kritérium ¢asu. Smysl humorného
podnétu musi byt rozkryt v kratkém casovém useku.

V kapitole o teoriich humoru se pokousim velice strucné pfiblizit nékteré koncepce, které
mé zaujaly. Ackoli cilem této prace neni podat komplexni obraz o teoriich humoru, povazuji
za vhodné alespon nacrtnout jednotlivé piistupy, protoze z mnohych pak vychazeji vyzkumy
humoru, se kterymi pracuji v dalSich ¢astech prace. Uvédomuji si, ze text tak mlize pusobit
ponckud hutné ¢i zevrubnég, nicméné pro zachovani ur€ité komplexnosti obsahu se podrobné;ji
vénuji pouze zakladnim teoriim humoru, mezi nez patii psychoanalytické teorie, teorie

superiority, arousalu, inkongruence a teorie pievraceni.

Psychoanalyticka teorie vychazi ptirozené z nazoru Sigmunda Freuda na vtip. Jeho teorie
vtipu je v mnohém podobnd vykladi snli. Za dilezity aspekt vtipu poklada agresi. Martin
(2007) dodéava, ze extrémni pohled na humor jako na agresi je dnes obecné odmitan.
Zduaraziuje spise paradox, ze humor muize obsahovat prvky agrese, ale sou¢asné¢ muze byt
prosocialni.

Freud (1989) ve své teorii rozliSuje vtip, komiku a humor. Vtip u né&j vychdzi z podvédomi
a az sekundarné se dostava do védomi. Komika a humor naopak dle Freuda pracuji v roving
predvédomé. Komic¢no se dle Freuda chova socialné, potiebuje minimaln¢ dva participanty,
jednoho, ktery komické nachdzi a druhy, na kterém to nachazi. U vtipt je pak nepostradatelna
tteti osoba, jez je komické sdélovano. Humor, dle Fredovy teorie, uvoliluje nepifijemny afekt
a je nejskromnéjsim druhem komicna, jelikoz se jeho pribeh zavrSuje v jediné osobé. Slast
z vtipu, komi¢na a humoru vychazi z uspoieného vydaje (zabranného, predstavovaného c¢i

citového). Usporenim se docili euforie, nalada détstvi, ,.kdy jsme neznali komic¢no, nebyli
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schopni vytvofit vtip a nepotiebovali humor, abychom se citili v zivoté spokojeni (Freud,
2005, s.218).

Ackoli se nepfiklanim k ndzoru, ze déti neumé&ji vytvofit vtip a nepotfebuji humor,
souhlasim suvolnujici funkci humoru. Ve stresujicich situacich a v naro¢nych zivotnich
okamzicich humor svym odleh¢enim situace nepochybné zmirnuje napéti.

Dalsi teorii, které se zde vénuji je feorie superiority, nebo také teorie prevahy. K prvnim
teoriim superiority patii starovéké teorie Platona a Aristotela. Dle Martina (2007) se k této
teorii ptiklanéli i v novovéku a k jejim zastdncim patii Thomas Hobbes a ve 20.stoleti Henri
Bergson.

Teorie superiority je postavena na devalvaci zertujictho vic¢i druhé osobé. Z tohoto
hlediska bychom mohli tento typ humoru povazovat za agresivni. Martin (2007) dokonce jako
ptiklad teorie superiority uvadi situaci béhem druhé svétové valky, kdy se nacisticti vojaci
smali panickému chovani Zidd, ktefi se jim snaZili uniknout.

Saroglou (2004) ve své studii ukazal, Ze lidi nabozensky a religiézné¢ zalozeni nemaji
tendenci pouzivat hostilni humor ¢i humor, ktery zesmésiuje jiné lidi, vétSinou lidi z nizsich
socidlnich vrstev.

Jak uz jsem uvedla vyse, prvni teorie tykajici se humoru, byly zaloZeny na biologickém
vysvétleni fyziologie humoru resp. smichu. Tyto teorie pracovali s myslenkou, Ze humorem je
uvolnéna nashromézdéna piebytecnd energie, nabizeli tehdy popularni vysvétleni z hlediska
dynamiky, v podstaté hydraulicky model. (Ke konci 18.stoleti dochdzi k proméné evropské
spole¢nosti v disledku primyslové revoluce. Pievratné myslenky z oblasti fyziky tykajici se
dynamiky a hydraulickych systému pronikaly do dalSich védnych odborti, i do psychologie.)

Postupné vSak zacalo ptibyvat teoretikli, ktery humor nevysvétlovali pouze z pohledu
fyziologie. Mezi prvnimi, byl jiz také zminovan Daniel E. Berlyne (1972), ktery formuloval
teorii arousalu. Tato vysvétluje vznik nervového podrazdéni (,,arousal boost™) ptisobenim
jistych (humornych) stimult, (,,collative properties). Nervové podrazdéni pokracuje az
k urcité hranici, po jejimz ptekroceni nastava rychly pokles podrazdéni (,,arousal jag*), coz je
vniméno jako pifijemny pocit.

Domnivam se, ze dilezitym pfinosem teorie arousalu je pravé to, ze se vedle
fyziologickych charakteristik vénuje i1 kvalit¢ prozitkii a vlastnostem stimuli, na coz pozdéji
navazaly naptiklad teorie inkongruence.

Teorie inkongruence zamétuji svou pozornost spise na kognitivni funkce nez na socialni
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¢1 emocni aspekty humoru. Zakladni determinantou hodnoceni, zda néco je vtipné, ¢i neni,
je vnimani inkongruence. Véci, které vnimame jako zdbavné jsou inkongruentni, pifekvapivé,
podivné, neobvyklé nebo prosté odlisné od toho, co normaln¢ ocekédvame. (Martin, 2007).

Jednym z predstavitelii teorie inkongruence je i Vladimir Borecky (1996). Ve svém
pristupu vychazi predev§im z Kierkegaarda, z Piageta a Junga. Humor fadi mezi pojmy
naivita, ironie a absurdita, které spadaji pod rodovy pojem komika. Také on ve své teorii
klade daraz na kognitivni schopnosti, zejména na jejich ontogenezi, a tvrdi, ze komika
vyplyva z inkongruence, paradoxu, ambiguity. Jeho teorie je vSak doplnéna i filosofickymi
uvahami o komice.

Martin (2007) se ve vysvétleni teorie prevraceni odvolava predevsim na teorii Michaela
Aptera a Smithe (1977). Dle teorie prevraceni podstata humoru spo¢iva ve vnimani kognitivni
soucinnosti (tedy dvou soubéznych, ale protikladnych interpretaci stejného objektu), pficemz
druhd interpretace objektu zahrnuje zesméS$néni té prvni, coz je prozivano jako hravy,

paratelicky stav mysli.

Na zéavér psychologického popisu humoru bych jesté rada tuto kapitolu doplnila o pohled
Anselma Griina a Meinrada Dufnera. Anselm Griin je némecky katolicky knéz, ekonom,
filosof a teolog, je rovnéz autorem mnoha titulli s duchovni tematikou. Meinrad Dufner je
benediktinsky mnich a pedagog. Jejich pohled na humor je vSak, dle mého nézoru,
1 pro psychologii velice inspirativni. Svym vykladem humoru rozvijeji mysSlenku tvlrct
komiky, realistd — Aristofana, Shakespeara, Cervantese a Moliera, kterym nic lidské nebylo
cizi.

V humoru, dle Griina a Dufnera (2002) vézi tuSeni toho, Ze v nas smi byt v§echno a proto
se nemusime ni¢eho pozemského désit. Humor povazuji za smifeni s nasi lidskosti, tim jak se
humor smifuje s realitou, ji proméiuje. V tom tkvi podle mého nézori i nejdilezitéjsi postich
Griina a Dufnera. Humor totiz povazuje za néco, ¢im lze piekraCovat a spiritudlné zvladat
nepfijemnou situaci, tim, ze se s ni vyrovname. V tom, Ze klidné¢ a humorné zachdzime se
skutecnosti svou 1 skutecnosti svéta, vidi v humoru soucasné projev pokory. Jako katolicky
knéz a benediktinsky mnich nepovazuji humor za véc charakteru, nybrz za véc viry. Nicméné
1 z tohoto nazoru mtzeme, jako psychologové, tézit. Miizeme se totiz domnivat, Zze humor
neni jednou z vlastnosti osobnosti nebo jejim rysem, ale tkvi pravé v jiném postoji, ptistupu
k sob¢, k svétu. V neposledni fadé se tedy projevuje i v pohledu na Zivotni udalosti a stres,
které jsou prirozenou soucasti zivota. Toto koresponduje i s ndzorem Karla NeSpora (2002),

ktery také vidi potencidl humoru zvladat stresové situace tim, Ze pomutze zménit na né¢ pohled.
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Blize vSak o jeho ndzoru na humor pojednédvam v kapitole Smysl pro humor jako copingova

strategie.

1.2 Smysl pro humor

Jak bylo jiz dfive zminéno, smysl pro humor neni univerzalni a jednoduchy fenomén,
nybrz komplexni, ktery se vyskytuje jak v roviné psychologické, socialni tak 1 biologické.

Dosud bylo pojednano pievdzné o humoru, jelikoz vétSina dosavadnich vyzkumi
aposléze i teorii se zaméfovala pravé na néj. Martin (2007) jiz ale svoji publikaci
k psychologii humoru dopliiuje pravé i o aspekt smyslu pro humor, ktery definuje jako
schopnost vrimani a ocenéni humoru. Piirovnava jej ke smyslu pro krdsu v umeéni nebo
k hudebnimu sluchu. Soucasné upozoriiuje na to, Ze ,,ackoli kazdy chce véfit, Ze méa dobry
smysl pro humor, ktery je spojovan s zddoucimi vlastnostmi a charakteristikami, zda se, ze
nikdo nechce presné védet, co to smysl pro humor je* (Martin, 2007, s. 193).

Martin (2007) pojednava o souvislosti smyslu pro humor a kognitivnich funkci. Zvazuje
naptiklad jeho vliv na kreativitu. Zminuje vyzkumy, které dokazuji pozitivni vliv humoru
na pamét’ resp. na lepsi zapamatovatelnost humornéjsiho obsahu nez obsahu vazného.

Dale Martin (2007) ptipomina, Zze tak jak, bylo pojednano o humoru samotném, jako
o komplexnim fenoménu majicim své kognitivni, emocni a socialni slozky, tak i smysl pro
humor ma vztah ke vSem témto jednotlivym aspektim humoru. Kazdy z vyzkumniki, kteti se
zabyvali smyslem pro humor se vénoval jinému jeho aspektu. Potom neni piekvapujici, Ze
smysl pro humor je také konceptualizovan mnoha rozli¢nymi zptsoby.

Eysenck (1972) naptiklad uvadi koncept, kde ma smysl pro humor tfi rozlicné vyznamy,
pfi€emzZ tyto vyznamy nemusi spolu korelovat. Jde o nasledujici vyznamy:

o Kvalitativni vyznam (,,qualitative meaning®), diky kterému n¢kdo
povazuje za humorné stejné véci jako my.

o Kvantitativni vyznam (,,quantitative meaning*), diky kterému n¢kdo
nachazi na situacich to humorné velice snadno a casto se citi byt
pobaven.

o Tvuréi vyznam (,,productive meaning®), diky kterému je n¢kdo ,,dusi
vecirku®, vypravi vtipy a bavi ostatni.

Franz-Josef Hehl a Wilibald Ruch (1985, dle Martina 2007) Eysenckovu teorii rozsifili
a uvadéji nasledujici seznam schopnosti tvoticich smysl pro humor:

o Schopnost porozumét vtipu
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o Zpisob vyjadieni humoru nebo pobaveni

o Schopnost tvofit vtip

o Schopnost ocenit rizné vtipy a humorné materialy

o Mira, v jaké cloveék vyhledava vtip a humor

. Schopnost zapamatovat si vtip nebo zabavnou historku
o Tendenci pouzivat humor, jako copingovou strategii

Martin (2007) pak shrnuje, ze smysl pro humor by mél byt chapan jako obvykly rys
chovani (tendence Casto se smat, vypravét vtipy a bavit ostatni se spontdnni vtipnosti
a chapani humoru jinych), schopnost (tvotit humor, bavit ostatni, zasmat se vtipu a pamatovat
si vtipy), temperamentovy rys (obvykla veselost, hravost), esteticka reakce (ve smyslu
uzivani si urCitého druhu humoru), pFistup (pozitivni ptistup k humoru a lidem se smyslem
pro humor), svétondzor (uvolnénost, nadhled nad Zivotem), copingovd strategie nebo
obranny mechanismus (tendence udrzet si humornou perspektivu i ve chvilich neptizné¢).

Vzhledem k rozmanitosti a rtiznorodosti teorii smyslu pro humor, bylo vytvoieno také
nekolik méficich nastrojti smyslu pro humor. Tyto vSak blize popisuji v empirické ¢asti prace.

Je pro mé velice inspirativni nachazet spojeni mezi biologicky danym a psychologickym,
feknéme naptiklad strukturou mozku a behaviordlnimi projevy. Nechci vtom hledat
bagatelizaci, praveé naopak, v tom vidim ten zdzrak, ktery psychologie den co den poznava.
V této souvislosti se chci alespoit zminit o lokalizaci smyslu pro humor v mozku. Touto
otazkou se zabyvali napiiklad Brownell a Gardner (1988), kteti zkoumali smysl pro humor
z pohledu kognitivni neuropsychologie. Se smyslem pro humor spojovali pravou hemisféru.
Chatterjee (1999) hovoti o studii, kterd lokalizovala smysl pro humor do frontalnich lalokd
pravé mozkové hemisféry. Studie se vénovala pacientiim, ktefi méli po traumatu hlavy nebo
po nadorovém onemocnéni postizené prave tyto oblasti mozku. Takto postizeni nedokézali
pochopit pointu vtipu a ocenovali spiSe, jednodussi groteskni vtipy. Z hlediska biochemie
mozku je zajimavym postichem, souvislost smyslu pro humor a rozvoje schizofrenie. Toto
doklada naptiklad studie Polimeniho a jeho kolegti (2009), ktera hovoti o snizené schopnosti
pochopit vtip a humor u schizofrenicky nemocnych. Navrhuji dokonce, zac¢lenit nedostatek

smyslu pro humor mezi indikatory rozvoje schizofrenie.
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1.3 Smysl pro humor v psychoterapii

W.A. Salameh a P.McGhee jsou piedstavitelé Mezinarodni spole¢nosti studia humoru
a zabyvaji se také humorem v psychoterapii. P.McGhee dokonce prosazuje 1écbu smichem, tzv.
gelototerapii. Ackoli pfevazuje pozitivni pfistup k humoru v psychoterapii, existuji 1 opacné
nazory, které upozoriuji, ze humor uzity béhem terapiec mtze vnést do terapeutického vztahu
nejistotu a ohroZeni. Na nasledujicich fadcich se vSak pokusim poukézat pravé na pozitivni vliv
humoru a smyslu pro humor i v psychoterapii.

Vzhledem k narGstajicimu poctu vyzkumii dokazujicich pozitivni vliv humoru na mentalni
zdravi, napfi¢ rliznymi sméry psychoterapie narlstd zajem o potencionalni roli humoru
v psychoterapii. Existuji tfi zakladni zplsoby pouziti humoru v psychoterapii. Prvni z nich je
piistup, kdy je humor samotny pouzit jako terapie. Druhym je pfistup, ktery vyuziva specialnich
terapeutickych dovednosti zaloZenych na humoru. Kone¢né tfeti pfistup nahlizi na humor jako
na komunikacni dovednost, ktera prispiva k efektivit¢ psychoterapeutické prace (Martin, 2007).
Osobn¢ chapu smysl pro humor na stran¢ psychoterapeuta za pfinosny vtom smyslu, ze
odleh¢eni, které humor sebou nese, miize pomoct vytvofit ptatelskou a uvolnénou atmosféru.
Atmosféra, ve které pak psychoterapie probihd je jednym z kli¢ovych ptredpokladti uspésného
prubéhu celé psychoterapie. Podobného nazoru je i Zatloukal (2007). Tvrdi, ze humor piinasi
nadhled a prohlubuje terapeuticky vztah. Samoziejmé je predpokladano, ze v terapii se
nejednd o humor laciny, zesmésiujici ¢i ponizujici.

Franzini (2011) dokonce pracuje s pojmem terapeuticky humor. Takovy humor dle néj
obsahuje zamérné 1 spontanni uziti technik humoru terapeuty. Jeho pisobeni bude dle
Franziniho prospésné, pokud bude mit zjistitelny vztah ke klientoveé konfliktni situaci nebo
jeho osobnim charakteristikim. Podoba humoru miize obsahovat formalné¢ strukturovany vtip
nebo hddanku, vyzdvihnuti absurdity, nezdmérnou slovni hficku nebo ptefeknuti, parafraze
chovani ¢i slovniho vyjadieni, priklady nelogického rozhodovani, prehanéni az do extrému,
opakovani zabavnych point, ukézky lidskych slabosti nebo pozorovani béznych komickych
udalosti v okoli.

Humor v terapii hojné prosazoval i Victor Emil Frankl (1997) a to pfedevs§im ve formé
paradoxnich intenci. Paradoxni intence by dle n¢j méla byt vzdy formulovana tak
humoristicky, jak je to mozné. Humor povazuje za skuteéné podstatné lidsky fenomén a jako
takovy umoznuje ¢loveku se od vSeho a od kazdého, a tedy také od sebe sama distancovat.

Kdykoli terapeut uplatituje paradoxni intenci je jeho snahou tuto podstatné lidskou

schopnost mobilizovat.
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Nyni se blize podivam na humor v systemické psychoterapii, jelikoz ta, jak uz bylo
zminéno, byla terénem na kterém vznikala tato diplomova prace.

Jedni z pfednich ptedstavitelli systemické psychoterapie Schlippe a Schweitzer (2006)
pripominaji, ze v terapii byly vzdy popularni postupy, pii nichz nebylo na prvni pohled jasné,
o co jde: Zerty nebo ptibehy, které s problémem zdanlivé nemély nic spole¢ného, metaforické
ritualy, karikatury. Mistrem zmateni byl dle zminovanych autord Milton Ericsson, ktery
s klienty Casto diskutoval o feSeni zcela jinych problémi nez téch, které prezentovali. Soucasti
postmoderné zaméfené terapie byva i urcitd hravost, tvofivost a humor, a to i pfesto, Ze se
jedné o vazné véci.

V systemické terapii jsou rovnéz hodné vyuzivany paradoxni intervence a ucinek
paradoxu vibec. Humoristickd optika a jeji kognitivni a emotivni restrukturalizace plynouci
z paradoxu vtipu taktéZ pomahd nalézat neoCekdvand rozuzleni, ¢imz celkové zapada
do systemickych technik (naptf. pferamcovani, ptreznackovani apod.), jak uvadéeji Titze
a Eschenroder (1998).

Borecky (2000) pak o systemickych terapeutech piSe, Ze povazuji za humor rovnéz
anekdoty a komentare vyuzivajici neocekavanych a piekvapivych otazek a postiehi, reflexi.
Humorné zpochybnéni urcitych ptesvédéeni, pfedpokladi nebo humorné uvedeni nového
vykladu (pferamcovani), humorné fantazie a humorné ukoly, jez jsou zaméiené na chovani.
Systemickym humorem je Casto ironizovan kontext problémi, nikdy vSak nejde o sarkasmus

¢i cynismus.
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2. Stres

Zivot nam piinasi fadu udalosti, situaci, ze kterych ma kazda jiny vliv na na$ organismus.
S nékterymi z nich si umime poradit snadng&ji, jiné piedstavuji zna¢nou zatéz. Pro nadmérnou
zatéz se ujal pojem stres. Vyloucit stres Upln€ z naseho Zivota neni mozné a nakonec ani
zadouci, protoze jistou miru stresu lidskd osobnost ke svému optimalnimu fungovani
potfebuje. Mlizeme také mluvit o tzv. eustresu, ktery je naopak pozitivni. Avsak stres, tak jak
ho vnima vétsina laické i odborné vetejnosti piisobi spise negativne.

Psychologie hleda rtizné alternativy jak se vyrovnat se stresem, jak mu predchazet. V mé
diplomové praci jsem se zamétila na to, do jaké miry je smysl pro humor schopen pomoci
vyrovnat se se stresogenni situaci, at’ uz tato pochazi ze zdvaznych zivotnich udélosti nebo je
produktem Zivotniho stylu.

V této kapitole stru¢né nastifiuji vyvoj teorii stresu a v podkapitolach se pak vénuji vlivu

stresu na lidské zdravi jako 1 odolnosti vici stresu.

Podivame-li se na vyvoj teorii stresu, prvni, kdo se tomuto tématu vénoval byl Walter
Bradford Canon (1915). Vénoval se studii reakci organizmu za situace zatéze. Zjistil, ze
reakce organizmu je pod vlivem stresu ovlivnéna sympatickym nervovym systémem. Jeho
koncepce byla pozdéji rozSitena, v dnes dobie znamou, koncepci boj nebo uték (fight —
flight).

Dalsi dulezitou koncepci stresu je koncepce Obecniho adaptacniho syndromu, které
autorem je Hans Selye (1946). Jde o reakci organismu, kdy jsou mobilizovany dalsi jeho
funkce scilem zvladnout stresogenni situaci. Selye se tedy domnival, Ze se jedna
o nespecifickou reakci organismu.

Naproti tomu fada dalSich autorti (Lazarus, 1966; Arnold, 1967; Mason, 1971) prokazala
specificnost stresové odpovédi. Byl prokazan vliv kognitivniho hodnoceni informace jako
i jeji zpracovani limbickym systémem. Dle Solcové (2007), Masonovy studie poprvé ukazaly
diferenciaci stresové odpovédi na podnét v zavislosti na kognitivni a emocni slozce zalozené
na osobni zkusenosti subjektu a prokazaly vazbu mezi psychickou reakci na plsobeni stresoru
a jejim neuroendokrinnim doprovodem.

Tento poznatek povazuji z hlediska prozivani stresu za velice dllezity. Dava totiz moZznost
domnivat se, Ze to jak je stres vniman, prozivan, méni i jeho plsobeni na organismus.

Vyvstava tedy otazka, zda smysl pro humor mtize toto vnimani také ovlivnit.
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Psychosocidlni souvislosti stresové odpovédi dale zkoumal piedevsim Henry (1977,
1980). Pracoval s konceptem ohroZeni kontroly nad situaci, kdy ztrata kontroly vede
k rezignaci a ohroZeni kontroly vede k boji nebo ttéku. Vlivu socidlnich aspektl na stresovou

odpovéd’ se vénovali také Kagan a Levi (1981).

2.1 Zivotni udalosti

Dle Bartinkové (2010) existuji vztahy nékterych Zivotnich udalosti nejen
ke kardiovaskularnim a gastrointestindlnim chorobam, ale i k manifestaci nadorovych
onemocnéni. Nemusi jit vzdy nutné o negativni zivotni udalosti. AvSak rozsah zmén, které
sebou nesou 1 pozitivni zivotni zmény, bohuzel, ptsobi jako stresor.

Na studiu souvislosti Zivotnich udélosti a rozvoji onemocnéni je postavena i Skdla
socidalni readaptace (The social readjustments rating scales), jejimiz autory jsou Holmes
a Rahe (1967). Tuto skalu jsem rovnéz pouzila ve studii k mé diplomové praci, proto se ji
blize vénuji v empirické ¢asti. V diplomové praci na zivotni udélosti nahlizim tedy spise
z negativni perspektivy, jako na pfiiny a nositeli stresu. I v empirické Casti pak pracuji
s hypotézou, ktera predpoklada jejich negativni vliv na celkovou Zivotni spokojenost.

Lao Lu (1999) vsak ve své longitudinalni studii, ve které analyzoval integrativni model
Stésti, poukazal i na pozitivni vliv Zivotnich udélosti. Jeho vysledky dokonce ukazuji, Ze
pozitivni zivotni uddlosti pfedurcuji Zivotni spokojenost. Tomuto zavéru jako i dal$im

podobnym se lze vyzkumné vénovat v dalsich studiich.

2.2 Zvladani stresu

Stres se nepochybné stal jednim z fenomént dnesni doby. Véda se na stres jiz nékolik
desetileti diva holistickym pohledem a stres je tak zkouman neuropsychologii,
psychofyziologii ¢i psychoneuroimunologii.

Psychosomatickd medicina rovnéz vliv psychologickych faktori na somaticka
onemocnéni potvrzuje. Ackoli ma 1 psychosomatika sva omezeni, dilezité je, ze potvrzuje
vztah mezi psychickym, socidlnim a té€lesnym stavem, coz potvrzuje naptiklad i Danzer slovy:
,»U Cloveka vlastné nikdy neonemocni primarné jen duSe, duch nebo télo; vzdy ochoii cela
,»bio-psycho-socidlni jednotka c¢loveék®, 1 kdyz se pfitom do poptedi dostanou jednotlivé

aspekty* (Danzer, 2001, s. 13).
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Norsky 1ékar Faleide (2010), podotyka, ze ackoli je prokazano, ze rozmanité druhy stresu
mohou ovliviiovat témét kazdy aspekt imunitnich funkei, neni vSak snadné urcit, které stranka
stresu ovliviluje imunitni systém.

Endler (1997) v souvislosti se stresem a copingovymi strategiemi upozoriuje,
na biochemické zmény, které stres vyvolava. Endler také poukazuje na dédi¢né, osobnostni
a temperamentové faktory majici vliv na zvladani stresu. Prokazuje multidimenziondlni,
dynamicky vztah mezi temperamentovymi vlastnostmi a situa¢nimi faktory stresu.

Tato propojenost mezi stresem a somatickym onemocnénim je dilezitym vychodiskem

pro formulovani hypotéz v empirické ¢asti mé prace.

Mnohé cenné informace o stresu a jeho prozivani ndm poskytuje i1 zkoumdni
individuélnich tendenci stres zvladdat a vypofddat se snim. Témito otizkami se zabyva
pozitivni psychologie, psychologie zdravi a v neposledni fadé¢ také studium resilience.

Piedni predstavitelka pozitivni psychologie v Ceské republice, Alena Slezadkova (2012)
také pfipomind, Ze cilem neni zcela eliminovat jakékoli zndmky negativniho prozivani, ale
zmirnit nepfiméfenou a nezadouci negativitu na piijatelnou troven.

Vlivem stresu a jeho mechanismy se zabyval také Kiivohlavy (2003). Ktivohlavy je
pirednim odbornikem na poli psychologie zdravi a ve svych publikacich (2003, 2004, 2006,
2012) seznamuje s pojetim duSevniho zdravi, psychohygieny, ale také otazkami kvality
zivota, které mohou mit na vnimani a prozivani stresu zasadni vliv.

Resilienci viiéi stresu se ve své disertatni praci vénovala také Solcova (2007). Dle ni,
jsou dulezitymi zdroji resilience odolnost ve smyslu hardiness, pohybova aktivita a chovani
typu A.

Na zvySovani odolnosti vici stresu postavil KondaS (1986) Program na prekondvani
stresu. Program je rozdé¢len do tii sezeni a klade si za cil naucit klienty modifikovat vlastni
reakce a optimalizovat tak autoregulaci. Ackoli nejde o zadnou novinku na poli psychologie,
domnivam se, Ze je zajimavym ndstrojem, ktery uci, jak stres zvladat a pfitom jej respektuje
jako pfirozenou souc¢ast zivota.

Holahan a Moos (1985) také vénovali studiu zvladani stresu. Jejich studie piinéseji
zajimavé vysledky, které ukazuji na rozdily zvladani stresu mezi muzi a zenami. Dokladaji, ze
Zzeny se vyrovnavaji se stresovymi situacemi lépe, pokud maji stabilni rodinné zazemi.
U muz jsou to spiSe osobnostni dispozice, jako je ambicidznost a zejména sebevédomi, které

predikuji silnou rezistenci vici stresu.
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At uz studium stresu samotného nebo studium jeho zvladani pfinasi stale nové a zajimavé
poznatky. Vyvstdva vSak otdzka, zda jednym z protektivnich faktorti, mlze byt i smysl
pro humor. Muze byt smysl pro humor copingovou strategii stresu? Na tyto otazky se pokusi

odpovédét nasledujici podkapitola a posléze 1 empiricka cast této prace.

2.3 Smysl pro humor jako copingova strategie

K problematice zvlddani zatéZzovych situaci pfispél jiz Freudlv koncept obrannych
mechanisml ega. Dle Tapa (2001), Blatného a Kohoutka (2002) pak Lazarus rozlisil dvé
zakladni oblasti copingovych strategii - zvladani zaméfené na zménu stresové situace
(na problém) a zvladani zamétené na ovliviiovani negativniho emocionalniho stavu.

Novéjsi model copingovych strategii nabizi se svymi spolupracovniky Tap (2001).
Na zakladé analyzy existujicich S$kal copingu a vyzkumné studie vytvofili novy,
multidimenzionalni model copingu. Copingové strategie zde rozdéluje na oblasti Kontroly,
Ustupu, Socialni opory a Odmitnuti. V ramci téchto oblasti pak dale rozliduje oblasti chovani
a to Jednani, Informace a Emoce.

Konec¢n¢, na humor jako copingovou strategii stresu, upozoriiuje piedevsim prevracend
teorie humoru. Schopnost humoru navodit paratelicky stav, umoziiuje vnimat stresovou
situaci ne jako ohroZeni, ale jako vyzvu, kterou lze zvladnout hravym zptisobem (Martin,
2007).

Kelly (2002) se ve své studii vénoval souvislosti obav a jejich zvladdni a jednim
z atributd, ktery byl zkouman v souvislosti s obavami byl i smysl pro humor. Shrnuje, ze lidi,
ktefi maji tendenci se obavat, maji obvykle o sobé a o okolnim svété disfunkéni predpoklady
a daleko castéji trpi fyzickym diskomfortem, obsesemi, depresemi, stresem a uzkosti.
Pozitivni konotaci obav je dle néj prave to, Ze slouzi jako aktivni copingovy mechanismus.
Kognitivni schopnost manipulovat a pferamovat piedstavy umoziuje lidem se smyslem
pro humor nahliZzet na neptijemné udalosti jako na zabavné, misto toho, aby se rozcilovali.
Neni pak ptekvapenim, Ze lidé, s vétSim smyslem pro humor nepropadaji depresim,
samoté ¢i socialnim neshodam. Naopak vykazuji vEétsi motivaci k ukolim, veselost,
sebevédomi a socidlni vliv. Svym vyzkumem tak, potvrdil hypotézu, ze lidi s vét§Sim smyslem
pro humor jsou Iépe schopni Celit negativnimu mysleni a negativnim afektim.

Nespor (2002) zduraznuje, ze distancovani se stresu skrze humor neznamené redukovani
probléml na uroven trivialit, ale uvédoméni si riznych perspektiv, jimiz lze na problém

nahlizet. Tato pluralita pak vétSinou zvySuje Sanci na uspé$né zvladnuti stresové situace.
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Navic dojde-li diky humoru ke smichu, pak nutné¢ nasleduje fyziologické uvolnéni napéti.
Uvolnujici a protistresovy ucinek pietrvava dlouho po té, co smich ustal.

Humor, jako copingova technika dovoluje cloveéku, dle Lowise (1997), aby se
od negativniho zazitku nebo zkusenosti vzdalil. Aby na vSe hledél s vétsim odstupem, méné
vazné. Redukci emociondlni zaangazovanosti se soucasn¢€ uvolni prostor pro racionalnéjsi
uvahy, jak situaci konstruktivné fesit. Schopnost poodstoupeni tedy zaroven odkazuje ke
kreativité¢ daného jedince, jenz diky jinému thlu pohledu mlze spatfit daleko vice moZznosti,
jak danou situaci zvladnout.

Dle, Abela (2002) dosahuje humor statutu ochranného prostfedku pomoci tzv.
»distancovani". Upozoriiuje také na uvoliujici a protistresovy ucinek smichu, ktery pietrvava
dlouho po té, co se Clovek prestane smat. Timto primdrnim nastavenim lze stres ze zZivota
vyrazn¢ redukovat. Humor totiz vyvolava kognitivné-afektivni posun ve vnimani podnéta.
Kognitivné-afektivni posun ma za nasledek percepci prichdzejicich podnéti jako méné
ohrozujicich vlastni integritu, stresové situace nevyjimaje. Celkove je tak organismus usetien
prilis casté alarmujici reakce. Jinak fe¢eno, humor diky kognitivné-afektivni restrukturalizaci
dokéze stresové reakci pfedchdzet a tim i jejim doprovodnym fyziologickym zménam.

Nespor (2002) povazuje za ,kralovské™ pfistupovat ke stresovym situacim s humorem,
povazuje to za vysokou Skolu humoru. Jednou z technik, jak vyuzit humor ke zvladani stresu
je dle n¢j, stresovou situaci predvidat a pfipravit se na ni, najit na ni néco smésného,
humorného. Rovnéz ale nabizi moZznost vyuzit smichu, jako fyziologického korelatu humoru.
Doporucuje, zacCit se ve stresové situaci smat i vtom piipad¢, Ze na ni nenalézame nic
smesného. Smich jako télesny projev pak nejspis preladi nastaveni doty¢ného a k humornému

nadhledu dojde sekundarné.
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3. Zivotni spokojenost

Pojmy jako Stésti, zivotni spokojnost nebo Zzivotni pohoda obcas nardzeji na jisty
skepticismus v fadach odborniki. Dle Myerse a Dienera (1995) se dfive psychologie
pozitivnim strankdm lidského prozivani vénovala pouze okrajové. Zabyvala se spiSe
negativnimi emocemi, zkoumala spiSe patologii nez optimaln¢ fungujici osobnost. Az
v poslednich desetiletich se pozornost psychologie zamétuje pravé na takova témata, jakymi
jsou Stésti a spokojenost, tedy na stranky pozitivni. Uvadéji dokonce pomér 17:1, ktery
naznacuje, do jaké miry psychologické vyzkumy zaméiené na negativni stranky lidského
Zivota pfevazovaly nad vyzkumy zaméfenymi na pozitivni aspekty.

Je pravda, ze pojmy jako $tésti, humor a podobné mohou byt t€Zko uchopitelné z hlediska
jejich definice ¢i z hlediska jejich operacionalizace. Nicméné¢, klinické praxe psychoterapeuti
Casto ukazuje, ze klienti ptichazeji velice Casto se zakazkou: ,,Chci byt Stastnéjsi, chci byt
v pohodég, chtél bych byt stou ¢i onou oblasti svého Zivota spokojenéjsi...” a soucasnd
psychologie za¢ina na tuto poptavku reagovat. Bylo provedeno mnozstvi vyzkumi, zejména
v zahraniCi, které opakované¢ prokazuji, ze spokojeni a Stastni lidé si v fadé oblasti Zivota
vedou Iépe, nez lidé s nizsi Grovni osobni ¢1 psychologické pohody, t€si se lepSimu zdravi,
maji kvalitnéjsi socialni vztahy.

Snaha zkoumat pocit $tésti ptinesla fadu pojmu, které se snazi jej popisovat, vysvétlovat ¢i
predikovat. Mezi né patii témata jako naptiklad well-being, subjektivné pocitovana pohoda
(subjective well-being, SWB), psychologicka pohoda, Zivotni spokojenost a dalsi. Mezi
jednotlivymi pojmy existuji diskrepance, domnivam se, Ze jejich podstata je ale spolecna.
Odborna literatura také pojem zivotni spokojenosti a SWB dusledné neodliSuje. Rozsah této
prace mi vSak neumoziiuje se podrobné zabyvat v§emi pojmy a jejich souvislostmi, zamétim
se proto blize na zivotni spokojenost. Také vzhledem ktomu, ze Dotaznik Zzivotni
spokojenosti je standardizovany nastroj, rozhodla jsem se jej v empirické Casti pouzit.
Pozornost je tak opét soustiedéna na Zivotni spokojenost.

Tato kapitola vSak neni vénovana jen zivotni spokojenosti. Vzhledem k tomu, Ze nechci
opomenout dalS§i zminovand témata, kterd se v nékterych bodech s zivotni spokojenosti

prolinaji a tizce s ni souviseji, vénuji se také jim.

Diivejsi prace za ukazatel spokojenosti a Sté€sti povazuji balancovani mezi dobrou

a Spatnou naladou. Za méfitko obou nélad byla povazovana frekvence a intenzita nalady.

25



Rozmanity rdmec pozitivniho fungovani poslouzil jako teoreticky zaklad
pro multidimenzionalni model psychologické pohody (well-being), kterého autory byli Carol
Ryft, Corey a Keyes, (1995). Pristupy ke zkoumani psychologické pohody se obecné déli
na hédonické, tedy soustiedici se na pfijemné prozitky, a eudaimonické, tedy zamétené spise
na optimalni dosahovani Zivotnich cili a smyslu Zivota. Pojeti Carol Ryffové (1989) patii
k eudaimonickym ptistuptim.

Carol je Ryffova je pfedni americkd psycholozka, kterd ve svém pojeti psychologické
pohody skloubila nékolik jiz dobie znamych psychologickych teorii. Dle Blatného (2010),
mezi n¢ patii naptiklad teorie stadidlniho vyvoje osobnosti Erika Eriksona, dale teorie
zéakladnich zivotnich tendenci Charlotty Buhlerové a koncepcemi zralosti Gordona Allporta,
individuace Carla Gustava Junga a sebeaktualizace humanistickych psychologt.

Model psychologické pohody (psychological well-being) dle Carol Ryffové (1989) se
zamétuje na psychologické aspekty osobni pohody a zahrnuje 6 dimenzi. Pokud se podaii tyto
dimenze naplnit, je dosazena osobni pohoda. Jde o nasledujici dimenze:

. autonomie — pocit ¢i védomi vlastniho sebeurceni
. kontrola svého okoli — schopnost efektivné organizovat vlastni Zivot,

primétené zvladat resp. ovladat vnéjsi svét, své okoli

. osobni rust — pocit nepietrzitého vyvoje jako jedince

. pozitivni vztahy s druhymi lidmi

. smysl Zivota — ptesvédCeni, Ze zivot ma sviij smysl, cil

. sebeprijeti — pozitivni hodnoceni sebe a vlastniho zivota

Komplexni pohled na psychologickou pohodu nabizi také Blatny (2010). Zabyva se nejen
ovliviyjicich psychologickou pohodu. Osobni pohoda je dle n& pomérné jednoduse
definovana jako dlouhodoby ¢i pretrvavajici emocni stav, ve kterém je reflektovana celkova
spokojenost ¢loveéka s vlastnim zivotem. Stav osobni pohody je vSak vyjadfen v riznych
emocnich prozitcich a kognitivnich obsazich, a neni proto povazovan za jednoduchy
konstrukt, ale spiSe za Sirokou kategorii riznych psychologickych proménnych. Souvislost
mezi subjektivné pocitovanym zdravim a osobni pohodou je sice statisticky vyznamna, jeji
velikost vyjadiend tzv. korelacnim koeficientem vSak neni nijak vyrazna (jde o korelaci kolem
hodnoty 0,3). Ani vztah mezi ekonomickou situaci a osobni pohodou neni pfili§ vyrazny.
Pro porovnani i Diener spolu s Biswas-Dienerem (2002) dokazuji, ze vyssi piijem zlepsi

subjektivni pohodu pouze u velice chudych lidi. Naopak vyssi Castky penéz nam brani
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dosahnout optimalni osobni pohody. PfisluSnost k pohlavi, zakladni demograficka
charakteristika, nema dle Blatného k osobni pohod¢ podstatny vztah. I kdyz se vSak zeny
amuzi neli$i v celkové trovni spokojenosti, li§i se ve zdrojich osobni pohody a v jejim
vyjadieni.

Diener (1999) ale odliSuje osobni pohodu, ktera je tvoiena slozkou kognitivni a emocni.
Subjektivni védomé hodnoceni vlastniho Zivota odrazi slozka kognitivni, naopak prozitek
spokojenosti, ndlady a afekty s ni spojené odrazi slozka emoc¢ni. Zde jde tedy o subjektivni,
osobni pohodu, nikoli o psychologickou pohodu v pojeti Carol Ryffové (1989).

Blatny (2010) také uvadi, ze vyznamnym faktorem osobni pohody je vSak to, zda ma
Clovek praci a zda je v ni spokojen. Podle n¢j je to logické, dospéli lidé travi v zaméstnani
podstatnou ¢éast svého Casu, a prace proto predstavuje jednu z vyznacnych domén jejich
zivota. Pokud jde o vzdé€lani, lidé s vyS$$im vzdélanim jsou spokojenéjsi nez lidé s niz§im
vzdélanim.

Jovanovic (2011) také pracuje s pojmem subjektivné pocit’ované pohody, ktery definuje
jako kognitivni a emo¢ni vyhodnoceni svého Zivota. Kognitivni aspekt zahrnuje subjektivni
vyhodnoceni Zivotni spokojenosti, zatimco emo¢ni souvisi s hédonickou rovnovahou, ktera je
spojena s negativni ¢i pozitivni naladou.

Koncept Zivotni spokojenosti jiz byl predmétem mnoha praci (Alperstein, Raman, 2003;
Irwin et al.,2002). Dle Kozeného a jeho kolegt (2007) jde o vyznamnou komponentu, do niz
se promita percepce vlastniho zdravotniho stavu a celkovéa tiroven kvality zivota.

Diener (1999) povazuje Zivotni spokojenost za koncept, ktery je jednou ze tfi soucasti
subjektivné pocitované pohody. Zivotni spokojenost povazuje za kognitivni slozku SWB.
Dale k ni fadi pfijemné a nepiijemné afekty, jako dvé dalsi komponenty SWB.

Koncepce, z dilny sociologti, vidi Zivotni spokojenost jako kli¢ovy indikator pro urceni

well-being.
3.1 Zivotni spokojenost ve vztahu se smyslem pro humor

Studie z roku 2003 (Celso, Ebener, Burkhead), ktera zkoumala vztah smyslu pro humor,
zdravi a Zivotni spokojenosti, potvrzuje zejména vztah mezi smyslem pro humor a zivotni
spokojenosti jako statisticky vyznamny. Poukazuje ale taky na to, ze tato souvislost se
prokazala zejména u jednotlivei, kteti shledavali své zdravi jako dobré. Tato studie byla
provadénd v pecovatelskych domech a jejimi respondenty byli pfevazné starSi obyvatelé. Bylo

by jisté zajimavé, overit tuto souvislost i u jinych veékovych kategorii. Mizeme se totiz
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domnivat, Ze penzionovani respondenti jiz neprozivaji takovou miru stresu, jako respondenti,
ktefi nadale pracuji. Zaméstnani totiz zivotni spokojenost do vysoké miry ovliviiuje, jak bylo
uvedeno i diive (Blatny, 2010).

Jovanovic (2011) také upozornuje, ze 1 kdyZ jsou znamé rysy osobnosti, které maji vliv
na subjektivné pocitovanou pohodu, neni zatim zndmy mechanizmus jak tyto ¢rty osobnosti
ovliviluji zminovanou subjektivné pocitovanou pohodu. Cilem jeho vyzkumu byla role
humoru ve vztahu osobnosti (extroverze a neuroticizmus) a dvéma komponenty subjektivniho
well-being (zivotni spokojenosti a emo¢nim well-being). Vysledky ukézaly, ze humor ma
v tomto piipad¢ roli ,,sebezhodnoceni. Domniva se, ze humor (diky jeho prosocidlni
a pozitivni interpersonalni povaze) muze reprezentovat jeden z mechanizmui jak extroverze
ovliviiuje subjektivné pocitovanou pohodu. Déle se domniva, Ze ,,sebezhodnocujici* humor je
moznou strategii regulace pozitivni nalady. Jovanovic dale uvadi, ze extroverze byla
pozitivné korelovand s adaptivni funkci humoru (affiliative a sebezhodnocujici humor)
a kognitivni a afektivni slozkou subjektivniho well-beingu. Neuroticismus negativné
koreloval s adaptivni funkei humoru a s obéma ukazateli subjektivniho well-beingu, také byla
prokéazana pozitivni korelace se ,,sebeznehodnocujicim® humorem.

Existuji ale i nazory opa¢ného minéni, nez ty, které prezentuji smysl pro humor pouze
jako pozitivni. Naptiklad vyzkum Kuipera a jeho kolegii (2004) poukazuje na skodlivy vliv

humoru zejména pak agresivniho a zesmésiujiciho humoru.
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4. Systemicka psychoterapie

Na zavér bych chtéla pojednat jesté o systemické psychoterapii a piiblizit také kratkou
terapii zaméfenou na feSeni. Jelikoz systemicka terapie a kratka terapie zamétend na feSeni
byly ptidou, na které jsem administrovala dotazniky a ziskavala data pro empirickou cast mé
diplomové¢ prace, povazuji za dilezité seznamit Ctenare se zakladnimi znaky jak systemické

psychoterapie, tak i kratké terapie zamétené na feSeni.

Systemicka terapie vysla z rodinné terapie, ale opira se také o poznatky biologie, chemie
¢i fyziky. Schlippe a Schweitzer (2006) upozoriiuji na teorii chaosu, synergiku, disipativni
struktury a konstruktivismus, které mély od pocatku osmdesatych let vliv na diskusi a praxi
systemické terapie a poradenstvi.

Jednou ze zakladnich myslenek je naptiklad, koncept autopoietickych systémui. Autorem
myslenky je molekularni biolog Humberto Maturana a jeho zék Francisco Varela. Pozd¢ji tuto
myslenku aplikoval sociolog Niklas Luhman na spole¢enské védy a vypracoval systémovou
teorii spolecnosti. Zde se dostdvam snad k zékladni filozofii systemické terapie. Jak 1 Schlippe
a Schweitzer (2006) naznacuji, pro ¢lovéka je nezbytnosti prisluset k né¢jakému systému. Je
ale také logické, ze kazdy systém ma urcity fad a dynamiku. Bohuzel je také logické, ze
v ramci systému dochazi k jistym porucham. Systemicka terapie fesi problémy klientd prave
s ohledem na systém, ve kterém klienti zZiji. Dle Petra Parmy (2006), jednoho z klicovych
predstaviteld systemické psychoterapie v Ceské republice, systemicka terapie na rozdil
od tradi¢nich pfistupti v psychoterapii, nadifazuje vztahy prvka nad prvky samotné.

Systemicka psychoterapie v sobé zahrnuje nékolik moznych pfistupi a moZznosti
intervence. Miizeme se zde setkat naptiklad s narativnim pfistupem, pfistupem orientovanym
na zakazku klienta nebo na feSeni orientovanym pfistupem. V ramci téchto a dalSich ptistupti
je mozné vyuzit reflektujici tym ¢i cirkularni dotazovani, praci s ptedpoklady a mnoh¢ dalsi
techniky a metody. Ja ve své praxi vyuzivam zejména kratkou terapii zaméfenou na feSeni.
Jak jsem jiZ uvedla, timto pfistupem jsem pracovala i s klienty, kterym byly administrovany
dotazniky pro empirickou ¢ast mé diplomové prace, proto se u tohoto piistupu pozastavim

a popisu jej blize.
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4.1 Kratka terapie zamérena na feSeni

Tvircem kratké terapie zaméfené na feSeni je Steve De Shazer. Proto se pti vykladu
o kratké terapii opiram piedev§im o jeho publikaci Zazracna otazka (2011), kterou napsal
ve spolupraci s Yvonne Dolan.

Kratka terapie zaméfend na feSeni, téZ SFBT (Solution Focused Brief Therapy) neni
zalozend na konkrétni teorii, ale ,jeji kofeny lze snadno dohledat v rané praci Institutu
dusevniho vyzkumu v Palo Alto a v praci Miltona Ericksona, ve wittgensteinovské filozofii
a v budhistickém mysleni* (De Shazer, Dolan, 2011, s.16).

Pti SFBT, jde o rozhovor mezi klientem a terapeutem, ktery ma své principy, kterych se
terapeut pridrzuje. Mezi hlavni principy patii zamétfenost na stav, kdy problém, se kterym
klient ptichazi je jiz vyfeSen. To se promitd i do prace s jazykem v ramci terapie. Systemicka
terapie klade diraz na jazyk, jako na prostfedek, kde je mozné se s klientem setkat. Je
dilezité, aby se terapeut pfipojil k jazyku klienta. SFBT pak klade diiraz na odliSeni jazyka,
jimZ se popisuje problém a jazyka, kterym je popisované feseni. Jazyk, kterym klient popisuje
feSeni je zaméfeny na budoucnost, je plny napadd na zmény, které klient potiebuje ud¢lat.
Naopak jazyk, ktery popisuje problém, byva obraceny do minulosti a problém spise fixuje,
aniz by ukazoval jeho feSeni. Otazky, které terapeut v ramci SFBT poklada jsou vétSinou
zaméfeny na budoucnost nebo pritomnost, odrazi to predpoklad, ze ,,problémy se nejlépe tesi
orientaci na to, co uz funguje, a na to, jak si sviij zivot klient sam predstavuje, a ne zamétenim
na minulost a na piivod probléma* (De Shazer, Dolan, 2011, s.20).

Dalsi zésadou kratké terapie orientované na feSeni je, neintervenovat tam, kde klient
nevidi potfebu zmény. De Shazer a Dolan (2011) to vysvétluji jako antitezi vuci
terapeutickym smértim, které doporucuji terapii pro ,,upevnéni zisku“ nebo kvili ristu klienta.
SFBT véii, ze pokud klient nepotfebuje problém fesit, feSeni jiz sam nalezl.

SFBT ponechava feSeni na klientovi. Terapeut tedy vé&fi klientovi, Ze je dostatecné
kompetentni na to, aby v&dél, co je pro n¢j dobré a s pomoci terapeuta sdm najde fesSeni, které
je pro n¢j nejvhodnéjsi. Zaroven vsak terapeut dba na to, aby feSeni bylo skutecné efektivni.
Je totiz v lidské povaze obcCas opakovat nefunkéni feSeni, proto pokud feSeni nefunguje,
terapeut se snazi klienta pobidnout k hledani nového, efektivnéjsiho feSeni problému.

Jednou z dtilezitych technik, které SFBT vyuZziva je prace s vyjimkami. Jde o pfedpoklad,
ze k zadnému problému nedochazi neustale. Snazi se hledat vyjimky z problému a zkoumat

jejich okolnosti, které se tak mohou stat voditkem k feseni problému.
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Mezi dilezité intervence v ramci SFBT patii naptiklad prace se Skélou, ktera umoznuje
sledovat 1 malé pokroky ke zlepSeni. SFBT upfednostiiuje malé kroky smérem k zlepSeni.
Predpoklada, Ze 1 mald zména povede k fad¢ dalSich zmén a tak nakonec dojde k vétsi,
systémové zméng.

Otéazka na zazrak je také jednou ze stézejnych technik SFBT a osobné bych fekla, ze jde
o velice inspirativni intervenci. Jeji sila spo¢iva v tom, Ze vyuZziva klientovy piedstavivosti.
Dovoluje mu vstoupit do krajiny, kde jeho problém jiz neexistuje a popsat ji. Mlze tak
klientovi naznacit, jak by mohl k feSeni svého problému dojit, co by mohly byt, byt jen malé,
kroky, ke zlepSeni a ke zméné¢ jako takové.

Sezeni, které absolvovali mi klienti, podobné¢ 1 klienti kolegl, také systemickych
psychoterapeutii, se v mnohém neli§i od jinych psychoterapeutickych sezeni. Na zacatku
spolupréace s klientem, mame na zieteli, aby se klient u nas citil pfijemné a hlavné bezpecné.
Vedeme rozhovor, ktery ma sva kritéria a pravidla, ktera vychazeji z metodik systemické
psychoterapie, avSak samoziejm¢ kazdy znds, jako osobnost, je origindlnim
zprostiedkovatelem systemické psychoterapie a vklada tak do rozhovoru a celkové
i do terapeutického procesu svij vlastni pfinos. Je mozné, pokud klient souhlasi, vyuzit
idalsich kolegii jako reflektujictho tymu. Ze zkuSenosti mohu fict, Ze tato metoda je
pro klienty velice pfinosna a klienti ji nasledné velice ocenuji. U klientd, ktefi byli zaroven
respondenty mého vyzkumu, vSak tato technika pouzita nebyla.

To jestli je ¢as terapii ukoncit rozhoduje sdm klient. Kratka terapie zamétena na tfeSeni
obvykle zahrnuje primérné deset setkani, je to ale velice individualni. U nékterych klienti, se
muze jednat 1 o dlouhodobéjsi spolupraci, naopak nékterym sta¢i méné sezeni na to, aby si

z terapie odnesli, co potiebuji.
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II. Empiricka ¢ast

32



1. Cil prace

Jak plyne z teoretické ¢asti diplomové prace, je mozné predpokladat, Ze smysl pro humor
a zivotni spokojenost pozitivné ovliviiuji zvladani stresu a zivotnich udalosti. Tento
predpoklad bude v empirické casti prace ovéfen. Soucasné budou operacionalizovany dalsi
hypotézy, které¢ budou vyjadiovat jednotlivé vztahy a souvislosti mezi jednotlivymi
proménnymi. Jde o hypotézy, které¢ dal potvrzuji vychozi piedpoklad. Tyto hypotézy budou
nasledné ovéfeny analyzou kvantitativnich dat. Kvantitativni data budou rovnéz doplnéna
o kvalitativni pozorovani a postiehy, které jsem ziskala praci s klienty béhem systemické
psychoterapie. Praci doplnuji o kvalitativni pohled proto, Ze povazuji za nedostate¢né
vykladat psychologické data pouze kvantitativng. I Stépankova a Cermak (1999) uvadgji, ze
povaha dat v psychologickém vyzkumu a proces jejich zpracovani poukazuje spiSe

na prolinéni obou pfistupti nez jejich ostrou distinkci.

2. Operacionalizace hypotéz

V teoretické ¢asti byly vymezeny jednotlivé proménné, jako smysl pro humor, Zivotni
spokojenost, stres a zivotni udélosti. Dal§im ukolem je tedy operacionalizovat hypotézy
k potvrzeni souvislosti mezi jednotlivymi proménnymi. Byly tedy formulovany nasledujici

predpoklady, které predstavuji znéni alternativnich hypotéz:

H;: Respondenti, kteti budou vySe skoérovat v testu Smyslu pro humor, dosdhnou také
vy$si skore v Dotazniku Zivotni spokojenosti.

Blize ptredstavim teoretickou uvahu, kterd vedla k formulovéani 1. hypotézy. Je mozné
pfedpokladat, Ze smysl pro humor pozitivné ovliviluje zvladani stresu a zivotnich udélosti,
ovéteni tohoto predpokladu je pfedmétem nasledujicich hypotéz. Pokud tedy pfedpoklédame,
ze respondent dobfe zvlada stres i zivotni udélosti, o¢ekavame, ze jeho skore v Dotazniku
zivotni spokojenosti bude rovnéz vyssi. Soucasné je predpokladano, ze smysl pro humor
1 Zivotni spokojenost pozitivné ovlivituji zvladani stresu a zivotnich udalosti.

Potvrzeni této hypotézy, by tedy mohlo potvrdit domnénku, Ze respondenti s vys$Sim
smyslem pro humor Iépe zvladaji Zivotni udalosti, zivotni zmény, nebo slozité Zivotni situace,

kter¢ jsou predmétem psychoterapie.
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H,: Respondenti, ktefi dosahnou vyssi skore v testu smyslu pro humor, budou mit nizsi
skore Stres Indexu.

Potvrzenim této hypotézy se snazim dokazat, ze respondenti s vy$§im smyslem pro humor
prozivaji mensi miru stresu. V ndvaznosti na teoretickou ¢ast bychom pak mohli tuto
hypotézu dale rozvést. Mohli bychom piedpokladat, Zze respondenti s vy$§im smyslem pro
humor nahliZeji na stresujici udalosti s jistym odlehéenim. Pravé humor a odlehceni, které

s sebou nese, sniZuji miru prozivaného stresu.

Hj: Respondenti, kteti dosahnou vyssi skére v Dotazniku zivotni spokojenosti, budou mit
niz8i skore Stres indexu.

V teoretické casti prace je uvedeno nckolik studii, které naznacuji vliv stresu na zdravi
¢lovéka. Spokojenost se svym zdravotnim stavem je jednou z polozek Dotazniku zivotni
spokojenosti. Pii formulovani této hypotézy jsem tedy byla vedena predpokladem, ze ma-li
stres vliv na zdravi, promitne se to i v celkovém skore DZS.

Podobné jako pti formulovani 2. hypotézy, i zde ptedpoklddam, Ze respondenti s vyS$Sim

smyslem pro humor 1épe zvladaji naro¢né zivotni situace a tim 1 stres z nich plynouci.

H4: Respondenti by méli na konci psychoterapie dosahnout v Dotazniku Zivotni
spokojenosti vyssi skore nez na zac¢atku psychoterapie.

Tuto hypotézu bychom pak mohli dale doplnit o ptedpoklad, ze ke zlepSeni Zivotni
spokojnosti dojde zejména u klientd, ktefi maji vétsi smysl pro humor. K formulovani
hypotézy mé¢ vedla nasledujici tivaha. Je mozné ptedpokladat, ze pokud klient vstupuje
do psychoterapie, prochazi néjakou Zzivotni udalosti, kterda ma piesah do nékteré z dimenzi
Dotazniku Zivotni spokojenosti. Pokud klient Gspésné béhem psychoterapie sviij problém
vyftesi, nebo se vnitiné vypotada s zivotni zménou, ktera jej do terapie ptrivedla, poukazuje to
nejen na efektivitu psychoterapie, ale také na copingové strategie respondentd. Na smysl
pro humor, jako na copingovou strategii zde poukazuje vysledek testu smyslu pro humor.
Jinymi slovy, hypotéza Hy4 byla stanovena proto, abychom mohli pozorovat, zda klienti majici

smysl pro humor zvladnou naro¢nou zivotni situaci a dosdhnou zlepseni zivotni spokojenosti.
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3. Metodika

Ackoli je kvalitativni a kvantitativni metodologie dosud neziidka vidéna jako vyraz dvou
zcela odlisnych a soupefticich paradigmat, rozhodla jsem se oba tyto pfistupy zkombinovat.
Hlavnim vSak, béhem cel¢ mé studie, zlstava kvantitativni vyzkum. Hypotézy, uvedené
v pfedchazejici kapitole, byly tedy ovéteny statistickou analyzou. Kvalitativni postiehy pouze

doplnuyji, ilustruji nebo interpretuji vysledky téchto analyz.

3.1 Vybérovy soubor a jeho demografické charakteristiky

Jak jsem jiZz zminila, respondenty tohoto vyzkumu tvoii klienti systemické psychoterapie.
Vybér, jakym byl vzorek vybran, je tedy mozné pokladat za ucelovy vybér. Kritériem zde
bylo to, ze klient fesi zatézovou zivotni situaci.

Vyzkumny vzorek tvoii celkem 23 osob. Jsem si védoma toho, ze ziskany vzorek neni
reprezentativni a zji$téni, kterd z vyzkumu vyplynou, miZu zobecnovat jen obtizné€. Jedna se
vSak o klienty prochazejici psychoterapii, a ackoli se v tomto ptipadé jedna o Kratkou terapii
zaméfenou na feSeni, i tato obvykle trva nékolik mésici. Proto klientt, ktefi v uréitém
casovém useku projdou psychoterapii, neni mnoho. Navic, stézejnimi ukoly psychoterapeuta
je vytvofeni diivéryhodného vztahu a navozeni atmosféry bezpeéi a diskrétnosti. Zadat proto
o vyplnovani dotazniki, je velice citlivou zalezitosti a ne vSichni osloveni klienti, prochdzejici
terapii u mé nebo u mych kolegt, souhlasili s jejich vyplnénim. Pocet respondentti se tim opét
snizil.

Dalsim davodem redukce vzorku bylo také vytfazeni respondenti kvili neuplné
vyplnénym dotaznikiim. Jednalo se pfedeviim o DZS, kde se nedoporuduje pfistoupit
k vyhodnocovéni, pokud respondent nevyplnil 7 a vice polozek.

Ve vyzkumném vzorku bylo 11 muzi a 12 Zen, genderové lze tedy tento soubor
povazovat za vyrovnany. Vek respondentl se pohybuje v rozmezi od 18 do 64 let, primérny
vek je tedy 35 let.

Vyzkumny vzorek tvofi pfevazné studenti vysokych Skol. Proto, jak je patrné z tabulky 1., Ize
usuzovat, ze vysledky analyz budou mit nejvétsi vypoveédni hodnotu o lidech s ukoncenou stredni

skolou.
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Cetnost | Procentualni

vyskytu vyjadieni

Ukonéena ZS 2 8,70
Vyucen bez
maturity 2 8,70
Vyucen s maturitou 3 13,04
Ukonéena SS 9 39,13
Ukonéena VS 7 30,43

Tabulka 1. DosaZené vzdélani respondenti

ey

Vzorek se rekrutoval vyhradn¢ z probandd Zijicich v souCasné dobé v Praze. Dalsi

demografické udaje nebyly zjistovany.

3.2 Ziskavani dat

Ziskavani dat probihalo v ramci systemické psychoterapie, kterou jeji klienti absolvovali

dobrovolné. Data byla ziskdvéna v pribehu patnacti mésicl, od fijna 2011 do prosince 2012.

Dtivodem pro tento ramec vyzkumu byl predpoklad, Ze pokud se nékdo uchazi
o psychoterapii, prochdzi ur¢itymi zivotnimi zménami, dilezitymi zivotnimi udalostmi. Coz
je prilezitost, zkoumat vztahy mezi smyslem pro humor a zvladdnim zivotnich situaci a stresu.

Jako systemicky psychoterapeut, jsem sama navic s vétSinou respondentil, jakozto s mymi
klienty pracovala a ziskala tak moznost obohatit kvantitativni data o kvalitativni zjiSténi. Tyto
poznatky dopliuji ¢i dokresluji vysledky statistickych analyz. Nékteré kvalitativni posttehy
pochazi také z analyzy pozndmek a dokumentace, kterou si k jednotlivym klientim vedu.
Predevsim vSak kvalitativni data pochéazeji z pozorovani klientl a z rozhovort s nimi béhem
terapie.

Se sbérem dat mi pomohli 1 nektefi mi kolegové, také systemicti psychoterapeuti, avSak
vétSina dat pochézi od klienttl, se kterymi jsem sama psychoterapeuticky pracovala.

Sbér kvantitativnich dat probihal prostfednictvim administrovanych dotaznikti. Na zacatku
psychoterapie byly administrovany nasledujici testy a dotazniky: Dotaznik Zivotni
spokojenosti, test smyslu pro humor, Stres index a Skéla zivotnich udalosti. Povazuji
za dilezité zminit, Ze zaCatkem terapie neni minéno hned prvni setkani s klientem. Toto
setkdni je veénovdno predevSim seznameni se s klientem a predstaveni systemické

psychoterapie. O vyplnéni dotaznikli byli klienti pozddani az na druhém sezeni. V ramci
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administrace jim byl vysvétlen zplisob vypliiovani jednotlivych testi a dotaznikl, byli
seznameni s u¢elem administrace a také byli ubezpeceni o ochrané dat, ktera uvadeli.

I kdyz by bylo jist¢ pfinosné porovnat data i zjinych dotaznikli administrovanych
na konci terapie, vtuto dobu byl administrovan pouze Dotaznik zivotni spokojenosti.
Vyplnovanim dotaznikli se nékteti klienti citili 1 pfes svlij souhlas obtézovani. Rozsah této
prace rovnéz nedovoluje vénovat se vSem souvislostem a moznym zavérim, které by
vyplynuly z administrace vSech dotazniki i na konci psychoterapie.

Dotazniky pro tuto studii vyplnilo dvacet tfi respondentd. VSechny dotazniky byly
kompletni.

V nasledujicich podkapitolach se blize vénuji moZnostem méfeni jednotlivych

proménnych, kterym je tato prace vénovana.

3.2.1 Méreni stresu

Na rozdil od svych prapfedkd nepotiebuje dnes c¢lovek k silnym pocitim tzkosti
skute¢nou hrozbu. Radu pro nas dnes navic celkem ojedinélych realnych ohrozeni doplnila
mnohem vétSi skupina imagindrnich hrozeb a pomyslnych hodnot. Bohuzel je casto
prozivame se stejnou intenzitou jako hmotnd nebezpeci a stresovd reakce v tom rozdily
nedéla. Rada vyznamnych vnitinich stresorti se tak vyrazné rozsifila (Joshi, 2007).

Nejen, ze je paleta stresorti Sirokd, ale bohuzel, Casto nepostichneme, Ze stres vibec
zazivame. Proto je méfeni stresu tak dilezité. Upozorni nds na miru zazivaného stresu,
abychom se mohli u¢inn¢ branit a zpracovat jej.

Rozsahlé Zivotni zmény, zatéZové Zivotni situace a znich plynouci stres mohou mit
na organismus velice Skodlivé uCinky. Tématu zivotnich zmén se vSak budu vénovat
v nasledujici kapitole. Predmétem této podkapitoly je stres vznikajici vlivem kazdodenniho
napéti, jde tedy o dlouhodoby stres, 1 kdyZ zplisobuje nizsi napéti. Zejména tento stres mize
mit vazné disledky na nase fyzické i psychické zdravi.

Ackoli jiz dnes existuje fada dotazniki a sebehodnoticich $kal k odhaleni miry stresu,
v mé praci uvadim Stress profile, protoze identifikuje 1 ty oblasti, které pomahaji stres zvladat.
V zéavéru pojednavam o Stres Indexu, ktery jsem posléze pouzila 1 v empirické Casti prace.
Rovnéz je zde podkapitola vénovana Skdle socidlni readaptace, protoze tato monitoruje

zivotni udalosti, které s sebou nesou také jistou miru stresu.
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3.2.1.1 Stress profile

Stress Profile je navrzen tak, aby identifikoval ty oblasti, které ¢lovéku pomahaji odolat
Skodlivym tc¢inktim kazdodenniho stresu a ty, které ho naopak ¢ini nachylnym k onemocnéni
spojovanym se stresem (Nowack, 2006).

Administraci Stress Profile ziskdme skoére v 15 oblastech, které se tykaji stresu
a zdravotniho rizika, L-skore a index inkonzistentnich odpovédi. Koncepcéné se Stress Profile
zaklada na kognitivng - transakénim piistupu ke stresu a vyrovnani se s nim. Skaly Stress
Profile byly odvozeny raciondlné¢ - vychazeji z tohoto pfistupu a z extenzivniho studia
behavioralné¢ medicinské literatury tykajici se psychosocialnich rizikovych faktort, jez
moderuji vztah mezi stresem a nemoci. Hlavnim cilem pfi tvorbé Stress Profile bylo udrzet
celkovy pocet polozek tvoficich inventaf natolik nizky, aby dotaznik bylo mozno pouzit v co
nejvice situacich, a zaroven dostatecny k reliabilnimu a validnimu zhodnoceni Siroké palety
faktord, které moderuji vztah mezi stresem a nemoci. Pii 123 polozkach je Stress
Profile snadno pouzitelny jako sebeposuzovaci dotaznik, jehoz vyplnéni zabere rozumné

dlouhou dobu (Nowack, 2006).

3.2.1.2 Stress Index

Muze se zdat, ze jde v podstat¢ o malickosti, které ptidavaji na kazdodennim napéti,
v kone¢ném disledku miize mit i tento druh stresu vazné dopady. K méfeni pravé tohoto typu
stresu se pouzivaji tzv. stress indexy. V mé diplomové praci jsem pouzila Stress Index
publikovany Canadian Mental Health Association, jelikoz jeho vyplnéni trvd pouze nékolik
minut a odrazi Siroké spektrum ¢innosti, do kterych kazdodenni dlouhodoby stres zasahuje.

Respondentiim byl predkladan pieklad tohoto testu z anglického jazyka do CeStiny. Byla
pouzita metoda zpétného piekladu. Test, jak byl predkladan respondentim, je k dispozici
v ptiloze A.

Respondentiim bylo pfedlozeno 24 tvrzeni, se kterym respondent souhlasil ¢i nikoliv.
VSechny tvrzeni poukazuji na pfitomnost stresu, ¢im castéji tedy respondent odpovida
na tvrzeni pozitivné, tim vétsi stres proziva. Maximalné mtize respondent dosadhnout 24 bodu.

Chtéla bych upozornit na polozky, které jiz predpokladaji absenci smyslu pro humor jako
znamku stresu. Jde zejména o polozku €. 4:

e Nedokazete se zasmat n¢kterym situacim, 1 kdyz ostatni se na nich bavi?
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Dalsi polozky pak odrazi pravé neschopnost jiného uhlu pohledu na véci kolem
a nedostatek odstupu, ktery je se smyslem pro humor také spojovan.
e Zda se vam vSe jako velky problém?
e Vyhybate se lidem, ktefi maji jiny nazor jako vy?

e Domnivate se, ze je pouze jeden spravny zpusob jak véci délat?
3.2.1.3 Skala socialni readaptace

K identifikaci potencionalné stresogennich Zivotnich udalosti je pouzivana Skéla socialni
readaptace (The social readjustments rating scales), jejimiz autory jsou Holmes a Rahe
(1967). Sklada se ze 43 zivotnich udalosti, ze kterych kazdé je ptridélen pocet bodu, dle
zavaznosti jejiho vlivu na zdravotni stav respondenta. Zivotni udalosti pouzité ve Skale
socidlni readaptace byly vybrany na zdklad¢ rozsahlych studii zkoumajicich korelaci mezi
prozitim té, které Zivotni udalosti a rozvojem onemocnéni. Tyto zZivotni udéalosti zpisobuji
vétsinou znacnou zménu v zivoté Cloveéka a vyzaduji tak jeho pfizplisobeni se, readaptaci
novym podminkam.

JelikoZ jsem Skalu socialni readaptace pouzila i ve vyzkumu k této diplomové praci,
pojednavam o ni dale o néco podrobnéji.

Respondent pii vypliovani Skaly socidlni readaptace hodnoti uplynuly rok. Do policka
vedle jednotlivych zivotnich udalosti piSe pocet, kolikrat k dané udalosti za posledni rok
doslo, tento pocet se pak ndsobi pfislusSnym poctem bodi, ¢imz dostaneme celkové skore.

Mira pravdépodobnosti rozvoje psychosomatického onemocnéni je relativné nizka, pokud
se celkové skore pohybuje v rozmezi do 150 bodi. V pasmu 150 — 200 bodii muze dojit
k psychosomatickému onemocnéni u asi 40 % osob, v pasmu 200 - 299 u 50 % osob
a kone¢né¢ v pasmu nad 300 bodl az u 80 % osob. Ze zkuSenosti odbornikl vyplyva, Ze pokud
nékdo béhem poslednich 12 mésicti ,,nasbird* vice nez 350 bodl, je u né& vysokd
pravdépodobnost vzniku psychického nebo télesného (,,psychosomatického) onemocnéni
(Chromy, Honzak, 2005).

Zajist¢ je mira pusobeni stresoru na organismus znaéné individualni. Jednou
z charakterovych rysi je i smysl pro humor a prave jeho vliv na zvladani Zivotnich udalosti se

snazim v mé diplomové préci naznacit.
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3.2.2 Méreni smyslu pro humor

Za posledni desetileti vzniklo mnozstvi testl a $kal k méfeni nejen smyslu pro humor, ale
také jeho jednotlivych aspektl v zdvislosti na té které¢ teorii smyslu pro humor. V této
podkapitole nejdiive uvadim piehled nejcastéjSich piistupt ke zkoumani humoru, tak jak jej
uvadi Martin (2007). Posléze se podrobnéji vénuji testu smyslu pro humor, jelikoz tento byl
pouzity ve vyzkumu k predkladané diplomové praci.

Dodnes popularni jsou testy méfici individudlni rozdily ve schopnosti ocenit humor.
Béhem téchto testl jsou probandiim ptedklddany rizné humorné materidly (kreslené vtipy,
komiksy, atd.), které maji probandi ohodnotit. V téchto ptistupech je smysl pro humor
definovan jako mira, s jakou probandi preferuji urcity typ humoru (Martin, 2007).

Dalsi skupinou vyzkumti smyslu pro humor jsou teoreticky zakotvené vyzkumy, které se
opiraji o pfisluSnou teorii smyslu pro humor. Mezi tyto pfistupy patii naptiklad
psychoanalyticka teorie, ktera se zamétuje na zkoumani sexualnich a agresivnich obsaht
v humoru (Martin, 2007).

Naopak pfistupy, které se nesnazi tézit z jiz existujici teorie, ale ke zkoumani vyuzivaji
faktorovou analyzu, dédvaji vzniknout nové teorii. Pfedstavitelem tohoto pfistupu byl
napiiklad Eysenck. Vysledkem jeho badani byl tfi-slozZkovy model humoru, kde humor ma
slozku kognitivni, konativni a emocni. Timto postupem byl také vytvoten 3WD
(Witzdimensionen) humor test méfici individudlni preference humoru souvisejici
s osobnostnimi charakteristikami a jehoz autorem je Willibald Ruch (Martin, 2007).

V sedmdesatych letech minulého stoleti zacaly vznikat sebehodnotici $kaly a dotazniky
k méfeni smyslu pro humor. Tento metodologicky posun byl odrazem zajmu o kazdodenni
funkci humoru zahrnujici jeho vliv na interpersonalni vztahy, zvladani stresu a psychické
a fyzické zdravi. Jednim z prvnich dotaznikl byl Svebaktiv dotaznik (2010) na méfeni smyslu
pro humor. Tento dotaznik méfil individudlni rozdily ve tfech dimenzich smyslu pro humor.
Jednalo se tedy o schopnost pochopit humornost situace, osobni preference humoru a tendenci
¢asto se smat. Divodem, pro¢ byvaji tyto skaly a dotazniky nejcastéji kritizovany, byva jejich
zamétfenost pouze na pozitiva smyslu pro humor a opomijeni jeho negativnich konsekvenci,
zejména v socidlni oblasti. (Martin, 2007).

Zkoumani smyslu pro humor se hojné vénoval i James A. Thorson. Ve spolupraci s F. C.
Powellem vypracovali Multidimenzionalni Skalu smyslu pro humor (,,Multidimensional Sense
of Humor Scale*) (Thorson, Powell, 1991, 1993). Obsahuje dvacetCtyii tvrzeni, které

respondenti hodnoti na Skale od 0 (viilbec nesouhlasi) az 4 (ipln€ souhlasi), pficemz osmnéct
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tvrzeni je formulovdno pozitivné a Sest negativné. Tato Skala je nejcastéji pouZzivana
pro zjisStovani korelace mezi smyslem pro humor a jinymi osobnostnimi proménnymi.

Dal8im vyzkumnikem, ktery se vyzkumu smyslu pro humor vénovali byl Paul McGhee.
Z jeho dilny pochazi Skala smyslu pro humor (,,Sense of Humor Scale®) (McGhee, 1996).
Tato Skala obsahuje Ctyficet polozek a zkouma osm oblasti chovani souvisejiciho s humorem.

Skalu, ktera p¥imo zkouméd vyuzivani humoru jako strategie na zvladani stresu, vytvofil
Rod A. Martin a Herbert M. Lefcourt (1983). Jedna se o ,,Coping Humor Scale®, tato Skala
obsahuje sedm polozek, které obsahuji tvrzeni popisujici chovani béhem stresujici situace
a respondenti je opét hodnoti na $kéle od 0 (viibec nesouhlasi) aZ 4 (upIn& souhlasi). Skala je
nejcastéji pouzivana ve vyzkumech hledajicich souvislost mezi smyslem pro humor
a psychickym a fyzickym zdravim (Martin, 1996).

Dal8im vyzkumnikem, ktery svoji kariéru zasvétil zkoumani humoru a smyslu pro humor
je Paul McGhee. Pravé jeho dotaznik jsem v mém vyzkumu pouzila a je predmétem

nasledujici podkapitoly.

3.2.2.1 Test smyslu pro humor

Autorem tohoto sebehodnoticiho dotazniku, jak jiz bylo nastinéno, je Paul McGhee
(2010), ktery je prednim vyzkumnikem v oblasti humoru. Tématy jako smysl pro humor nebo
smich se zabyva jiz fadu let. Zabyva se zejména vlivem humoru na zdravi a také zkouméanim
vyuziti humoru pfi upeviiovani resilience a copingovych strategiich. Test byl ptelozen
do Cestiny metodou zpétného piekladu. Verze, kterd byla predlozena respondentim, je
k nahlédnuti v ptiloze B.

Test obsahuje celkem dvacetétytfi polozek, tvrzeni, kterd jsou formulovany pozitivné.
Respondent uvadi do jaké miry s kazdym z tvrzeni souhlasi, pouziva Skalu od 1 — ,,vlibec
nesouhlasim* az po 7 — ,,zcela souhlasim®. Test smyslu pro humor je koncipovan tak, ze ¢im
vyssi skore v ném respondent dosdhne, tim vétSi smysl pro humor ma, pficemz maximalni
mozné skore je 168.

Pro administraci tohoto testu jsem se rozhodla, hlavné pro komplexnost s jakou se snazi

smysl pro humor zachytit. Tvrzeni jsou rozdélena do Sesti ndsledujicich oblasti:

° Radost z humoru

° Smich

° Slovni humor

° Humor v kazdodennim Zivoté
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° Zasmani se sobé samému

° Humor ve stresu.

Test rovnéz zastieSuje oba zékladni aspekty smyslu pro humor, schopnost humor tvofit
a schopnost humor pochopit. Pravé ona schopnost humor tvofit a to i v naro¢né zivotni situaci
je povazovéna za jednu z copingovych strategii. Nésledujici polozky testu poukazuji praveé

na smysl pro humor jako na copingovou strategii:

e Casto komentuji déni vtipnymi poznamkami.

e Casto se bavim na vécech, které se d&ji v praci.

e Casto se bavim na vécech, které se dé&ji doma.

o Casto se bavim na vécech, které se d&ji mimo mou préci a rodinu.
e Nemam problém zasmat se mym vlastnim nedokonalostem.

e Casto pouzivam humor k zvladani stresu a k ovlivnéni mé nalady.
e Casto vtipkuji v praci, abych zmensil/a stres a zistal/a efektivni.

e Smysl pro humor je mym nejlep$im nastrojem, jak zvladat stresové situace.

Tento test je pouzivan nejen k zmapovani celkového smyslu pro humor jako takového, ale
slouzi i terapeutim, ktefi smysl pro humor u svych klienti rozvijeji. Protoze vysledek je
nasméruje pfimo kté oblasti, na které klient potfebuje pracovat. Predstavitelem tohoto

pristupu je soucasné autor testu, jiz zminovany Paul McGhee.

3.2.3 Méreni zivotni spokojenosti

Vzhledem k rozmanitosti koncepci zivotni spokojenosti existuje rovnéz nespocet
dotaznik méteni Zivotni spokojenosti. Jak ale upozorituje Fahrenberg spolu s kolegy (2001),
jejich metodickd kvalita mize byt velmi rozdilnd. Kromé ndastroji k zachyceni globalni
(celkové) spokojenosti existuji dotazniky pro métfeni spokojenosti ve specifické oblasti (napf.
zdravi prace atd.), které byly cCasto faktorové analyticky validizovany. Byly vyvinuty
1 nastroje postihujici spokojenost u specifickych skupin, naptiklad u pacientt.

Jako dal$i moznosti méfeni zivotni spokojenosti uvadi Fahrenberg a jeho kolegové (2001)
Life Satisfaction Index, Satisfaction with Life Scale, Life Satisfaction Questionnaire.

V nasledujicich podkapitolach se blize vénuji Skale psychologické pohody a Dotazniku

Zivotni spokojenosti.
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3.2.3.1 Skala psychologické pohody

Metodu pro méfeni psychologické pohody vytvofila Carol Ryffova a to s dirazem
na jednotlivé dimenze, které podle jejiho nazoru, psychologickou pohodu tvofi. Jednd se
o skalu psychologické pohody (scale of psychological well-being). Tato Skala byla ptivodné
valorizovana na vzorku 321 vzdé€lanych, finanéné zabezpeCenych a zdravych muzi a Zen
s dobrymi socialnimi vztahy. Pro kazdy ze Sesti konstruktti §kaly je pouzito dvacet polozek,
pfiemz pomér pozitivné a negativné formulovanych polozek je stejny. Koeficient vnitini
konzistence byl pomérné vysoky (0.86 a 0.93) podobné jako koeficient test — retest reliability
(0.81-0.88) (Kristen, Springer, Hauser, 2006).

3.2.3.2 Dotaznik Zivotni spokojenosti

Dalsi nastroj, ktery bych zde rada predstavila je Dotaznik Zivotni spokojenosti (DZS).
DZS méii celkovou Zivotni spokojenost &lovéka nikoli psychologickou. Pro pouziti tohoto
dotazniku v mém vyzkumu jsem se rozhodla predev§im proto, ze jde o jednu z maéla
standardizovanych metod, které umoznuji objektivné posoudit celkovou zivotni spokojenost
a sou¢asné diferencovat deset riiznych aspektii této spokojenosti. DZS pomérné spolehlivé
zachycuje individudlni obraz celkové Zzivotni spokojenosti vySetfované¢ho. Byl vytvoien
v Némecku, kde byl i standardizovan na vzorku 2870 osob. Ceské vydani DZS prelozili
a upravili K. Rodné a T. Rodny a vydalo jej Testcentrum Praha v roce 2001.

Zivotni spokojenosti je zde minéno subjektivni posouzeni minulych a soucasnych
zivotnich podminek a perspektivy do budoucnosti.

Dotaznik je uréen jak pro dospélé a tak i pro déti od 14 let. DZS obsahuje 10 $kal, které
postihuji rizné slozky zivotni spokojenosti, pfi¢emz kazdé skale odpovida 7 polozek.
Na jednotlivé polozky respondent odpovidda na sedmibodové stupnici, od "velmi
nespokojen(a)" az po "velmi spokojen(a)'. Index tzv. celkové zivotni spokojenosti je
vypocten na zakladé skore dosazenych v prislusné skale. Jednotlivé skaly Dotazniku Zivotni

spokojenosti jsou nasledujici:

1. Zdravi. Odrazi spokojenost s celkovym zdravotnim stavem, s dusevni i télesnou
kondici, s fyzickou vykonnosti a odolnosti proti nemocem.
2. Prace a povolani. Odrazi spokojenost s pozici v zaméstnani, s uspéchy

a s moznostmi vzestupu.
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3. Finan¢ni situace. Odrazi spokojenost s financnim ptijmem, vysi majetku
a zivotnim standardem.

4. Volny cas. Odrazi spokojenost s délkou a kvalitou volného ¢asu, ptipadné
dovolené.

5. Manzelstvi a partnerstvi. Odrazi spokojenost s manzelstvim, resp. partnerstvim.

6. Vztah k vlastnim détem. OdraZi spokojenost se vztahy k vlastnim détem

7. Vlastni osoba. Odrazi spokojenost s vlastni osobou jako takovou: se svym
vzhledem, svymi schopnostmi, charakterem, svou vitalitou a sebevédomim.

8. Sexualita. Odrazi spokojenost s fyzickou atraktivitou, sexualni vykonnosti,
sexualnimi kontakty a sexualnimi reakcemi.

9. Prételé, znami, piibuzni. Odrazi spokojenost se socidlnimi vztahy.

10. Bydleni. Odrazi spokojenost s bytovymi podminkami, s velikosti, stavem,

polohou bytu, dostupnosti, ndklady na bydleni a celkovym standardem bydleni.

vvvvvv

DZS, konkrétné: pocet polozek a dat, stiedni hodnotu a oblast, standardni odchylku, Sikmost
a kurtosis a koeficient konzistence . Fahrenberg (2001) upozoriiuje na rozdéleni skalovych
hodnot pro manzelstvi a partnerstvi a vztah k vlastnim détem, které vykazuji tendenci
k pravostranné Sikmosti a strmosti.

Je nutné brat v uvahu, Zze samotny koncept Zivotni spokojenosti neni jednoduchym
konceptem a jeho zkoumani sebou nese fadu komplikaci. Rovnéz i Fahrenberg spolu s kolegy
(2001) upozoriiuje, ze zivotni spokojenost je multireferencidlni koncept, ktery bezpochyby
zaujimd v lidském zivot¢ a prozivani centrdlni misto. Pro interni procesy srovnavani
a posuzovani vyznamnosti jednotlivych oblasti a pro nakonec vzdy subjektivné biografické
posuzovani zivotni spokojenosti, neexistuji zadné intersubjektivné presvédcivé moznosti

ovéteni. Proto je tento koncept metodicky obtiznym tématem.
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Oznaceni = Z Z
N N M Min | Max SD g £ a
skaly = = =
A N Y

Zdravi 7 2870 38,13 7 49 7,49 -0,96 0,75 0,91
Prace

7 1754 35,11 7 49 8,88 -0,94 0,96 0,93
a zaméstnani
Finanéni

7 2870 34,00 7 49 8,62 -0,79 0,27 0,93
situace
Volny ¢as 7 2870 36,08 7 49 7,90 -0,56 0,07 0,91
Manzelstvi

7 2182 39,42 7 49 7,59 -1,16 1,47 0,94
a partnerstvi
Vztah
k vlastnim 7 1991 39,10 7 49 6,73 -1.04 -1,51 0,90
détem
Vlastni

7 2870 38,58 14 49 5,79 -0,90 0,81 0,88
osoba
Sexualita 7 2870 34,80 7 49 7,84 -0,53 0,03 0,92
Pratelé,
zZnami, 7 2870 37,13 7 49 6,05 -0,79 1,11 0,84
pribuzni
Bydleni 7 2870 37,86 8 49 6,94 -0,70 0,34 0,82
Celkova
Zivotni 49 2870 | 356,59 91 339 | 34,26 -0,62 0,49 0,95
spokojenost

Tabulka 2. Statistické charakteristiky §kal DZS, upraveno podle Fahrenberga (2001)
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4. Analyza dat

Zpracovana data nabizela informace jednak o kvantitativnich vysledcich sledovanych
hodnot a korelacnich analyz, ale byla také zdrojem kvalitativniho pohledu na problematiku.

Vztahy mezi jednotlivymi veli¢inami, tak jak jsou definovany v prvnich tfech hypotézach,
byly ovéfovany pomoci bivaria¢ni analyzy, tedy testovdnim vzdjemné zavislosti dvou
proménnych. Pro vyjadieni vztahu zkoumanych proménnych byl pouzity Pearsoniv korela¢ni
nahodnych spojitych proménnych X a Y* (Hendl, 2012, 243).

Posledni hypotéza byla formulovana jednostranné. Predmétem testovani byla nulova
hypotéza predpokladajici neexistenci rozdilu mezi dosazenym skére v Dotazniku Zivotni
spokojenosti na zacatku a na konci psychoterapie. Testovani platnosti hypotéz predchazi
zvoleni pfijatelné Grovné chyby rozhodovani, urceni tzv. hladiny vyznamnosti. Vzhledem
k povaze zkoumanych dat je pfipustné stanovit hladinu vyznamnosti v hodnoté 5%, i kdyz
v tomto piipad€ bylo dosazeno dokonce hladiny vyznamnosti 1%, tomuto se ale blize vénuji
v podkapitole Kvantitativni vysledky vyzkumu. Signifikance byla zkoumana metodou
induktivni statistiky. S ohledem na charakter zkoumaného problému byla pro ureni
statistické vyznamnosti naméfenych rozdilli pouzita neparametrickd metoda. Vzhledem
k okolnostem vyzkumného Setieni (pocet respondentt < 30), byl pro zpracovavani dat zvolen
Wilcoxonuv test pro dva zéavislé vybéry. Pro srovnani byl také pouzity Studentiv t-test
pro parové vybéry.

Na tomto mist¢ je vSak nutné upozornit na fakt, Ze samotné statistické zpracovani
v piipadé této studie plni spiSe sekundarni roli. Hlavni vyznam této prace nevidim
v odvozovani Siroce platnych zavéri ohledné klientl - prijemcii psychoterapeutické péce
v ramci systemické psychoterapie. Tato prace si klade za cil pouze poukazat na souvislost

mezi smyslem pro humor a zvladanim slozitych zivotnych situaci.

4.1 Kvantitativni vysledky vyzkumu

V této podkapitole uvadim piehled vysledkd, ke kterym jsem v rdmci popisovaného
vyzkumného projektu dospéla. Neni zde, a to pfedevSim z divodu omezeného rozsahu
diplomové prace, mozné uvést kompletni piehled vSech vysledku, uvadim proto alesponi
nejvyznamnéjsi a neoCekavané vystupy. Jednotliva zjisténi jsou doplnéna o zavéry z analyzy

kvalitativnich dat.
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Dftive, nez uvedu jednotlivé zavery z analyz dat a pokusim se o jejich interpretaci, rada
bych ¢tenafi nabidla piehled vysledkli korelacnich analyz. V nasledujicich tabulkéach 3., 4.
a 5. uvadim Pearsontiv korela¢ni koeficient mezi celkovym skore DZS, jeho jednotlivymi
dimenzemi a testy métficimi smysl pro humor, Zivotni udalosti a stres. Tabulka 3. nabizi navic
vysledek korelacni analyzy testu smyslu pro humor a Stres Indexu. V tabulce ¢.4. lze také
najit korelacni koeficienty mezi celkovym skore Skaly Holmes, Rahe a testu smyslu
pro humor a vybranymi dimenzemi. Tabulka 5. pak obsahuje korela¢ni koeficienty mezi

celkovym skore DZS, jeho jednotlivymi dimenzemi a Stres Indexem.

Test smyslu pro humor
DosaZena
N Korela¢ni hladina
koeficient
vyznamnosti

Celkové skére DZS 23 0,357 0,095
Zdravi 23 0,532 0,009
Prace a zaméstnani 23 0,323 0,133
Finan¢ni situace 23 0,409 0,053
Volny ¢as 23 0,169 0,440
ManZelstvi a partnerstvi 23 0,259 0,233
Déti 23 -0,069 0,753
Vlastni osoba 23 -0,091 0,679
Sexualita 23 -0,102 0,642
Piatelé, znami a pribuzni 23 0,321 0,136
Bydleni 23 0,350 0,101
Stres Index 23 -0,156 0,478

Tabulka 3. Piehled vysledkii korelaénich analyz Testu smyslu pro humor a DZS
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Skala Holmes, Rahe
DosaZena
N Korelaé¢ni hladina
koeficient
vyznamnosti

Test smyslu pro humor 23 0,206 0,346
Celkové skore za dimenzi
Humor v kazdodennim Zivoté 23 0,288 0,183
Celkové skore za dimenzi
Humor v naroénych Zivotnich
situacich 23 0,174 0,428
Celkové skore DZS 23 -0,082 0,711
Zdravi 23 -0,067 0,760
Prace a zaméstnani 23 -0,054 0,805
Finan¢ni situace 23 -0,063 0,774
Volny ¢as 23 0,224 0,304
ManzZelstvi a partnerstvi 23 0,155 0,480
Déti 23 -0,110 0,618
Vlastni osoba 23 -0,484 0,019
Sexualita 23 -0,547 0,007
Piatelé, znami a pribuzni 23 0,025 0,910
Bydleni 23 0,344 0,108

Tabulka 4. Piehled vysledkii korelaénich analyz Skaly Holmes, Rahe a DZS

Stres Index
Dosazena
Korelaéni hladina

N koeficient vyznamnosti
Celkové skore DZS 23 0,090 0,684
Zdravi 23 -0,049 0,824
Prace a zaméstnani 23 0,078 0,724
Finan¢ni situace 23 0,018 0,936
Volny ¢as 23 0,022 0,919
ManZelstvi a partnerstvi 23 0,227 0,298
Déti 23 -0,003 0,989
Vlastni osoba 23 -0,144 0,511
Sexualita 23 -0,248 0,255
Ptatelé, znami a pribuzni 23 0,119 0,590
Bydleni 23 0,321 0,135

Tabulka 5. Pi-ehled vysledkii korelaénich analyz Stres indexu a DZS
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V oddilech, které nasleduji, se vénuji nejstézejnéjSim vysledkim analyz kvantitativnich
dat, dale uvadim zavéry vzhledem k stanovenym hypotézdm. Rovnéz upozoriiuji na zajimavé

nebo necekané vysledky. Posléze vysledky doplnuji o kvalitativni pohled.

4.1.1 Humor v kaZzdodennim Zivoté a role smyslu pro humor

béhem narocnych Zivotnich situaci

Béhem néro¢nych zivotnych situaci mira stresu roste. Dopad prozivané miry stresu
v souvislosti s zivotnimi udalostmi zatim nejlépe popisuje jiz zminovana skala Holmes, Rahe.
Cilem vyzkumu je, zjistit zda smysl pro humor ovlivni to, jak doty¢ny Zzivotni udélosti
proziva, jak zvlada stres z nich plynouci. Pracovala jsem s predpokladem, ze pokud se klient,
uchézi o psychoterapii, pravdépodobné aktualné prochazi né€jakou narocnou zivotni situaci,
kterou potiebuje provést nebo ji fesit. Abych tento predpoklad ovétila, administrovala jsem
skalu Holmes, Rahe.

Korelacni analyza Skaly Holmes, Rahe a testu smyslu pro humor vSak neprokazala
spojitost mezi témito proménnymi. Za zminku ale stoji vysledek korelace mezi dosazenym
celkovym skoére skaly Holmes, Rahe a polozkou ,,Humor v kazdodennim zivoté“. Korela¢ni
koeficient je 0,288, avSak na hladiné¢ vyznamnosti 0,183. Zajimavé ale je, ze tato polozka
vnitin€ vysoce koreluje nejen s ostatnimi polozkami testu smyslu pro humor a zejména s jeho
celkovym skore, zde je korelacni koeficient 0,952 a to na hladiné vyznamnosti 0,01. Mize to
poukazovat nejen na vnitini konzistenci testu, ale mize to také znamenat, ze to, do jaké miry
Cloveék disponuje schopnosti divat se na bézné, kazdodenni véci s humorem v podstaté
ovlivituje jeho celkovy smysl pro humor. Vzhledem k naznacené souvislosti mezi Zivotnimi
udélostmi a polozkou ,,Humor v kazdodennim zivoté“, se mizeme rovné¢z domnivat, Ze
respondenti, ktefi disponuji vétsim smyslem pro humor v kazdodennim zivoté, neztraceji tuto
schopnost ani v naro¢nych zivotnich situacich.

V diplomové praci se zamyslim zejména nad tim, zda smysl pro humor mutze slouZit jako
copingova strategie stresu a jestli ma smysl pro humor vliv na celkovou Zivotni spokojenost.
Porovnani vysledkl jednotlivych testli vSak tuto propojenost nenaznacuje. Pro zptehlednéni
uvadi Tabulka 6. dosazené skoére polozky €. 24 testu smyslu pro humor u jednotlivych
respondentll. Tato polozka poukazuje na pouziti smyslu pro humor jako copingové strategie.
Tabulka 6. dale uvadi rozdil celkovych skore dosazenych v DZS, poukazujici na zlepseni

nebo zhorseni celkové zivotni spokojenosti a celkového dosazeného skore v Stres Indexu.
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Pro lepsi orientaci jsou skoére polozky ¢. 24 uvedeny vzestupné. Pokud je rozdil celkovych
skore dosazenych v DZS na zalatku a na konci terapie zaporny, znamena zlepSeni Zivotni
spokojenosti.

Jak je ztabulky patrné, vyssi skore polozky €. 24 neznamend vzdy niz$i skore Stres
Indexu. Tomuto vztahu se vSak blize vénuji v podkapitole Souvislost smyslu pro humor se
stresem. Mezi zlepSenim Zivotni spokojenosti po ukonceni psychoterapie a smyslem

pro humor v naro¢nych zivotnich situacich souvislost nenalézame.

Smysl pro humor Zlepseni /
v naro¢nych Zivotnich zhorseni celkové Stres Index
situacich zivotni spokojenosti
1 -34 14
2 22 5
2 -4 19
3 -7 5
3 -65 7
3 3 7
3 -4 8
3 -3 2
4 -10 11
4 -13 6
4 -12 7
4 -35 4
5 -19 6
5 -23 10
5 4 11
6 -33 6
6 -19 8
6 -3 5
6 -25 18
6 -10 4
7 =27 6
7 -26 8
7 3 11

Tabulka 6. Smysl pro humor v naro¢nych Zivotnich situacich
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4.1.2 Vztah Zivotni spokojenosti a smyslu pro humor

Tento oddil se vénuje souvislosti zivotni spokojenosti a smyslu pro humor, tak je popsan
v hypotéze H;.

Korelaéni analyza vztah mezi Zivotni spokojenosti a smyslem pro humor neprokazala.
Hypotéza H; tedy nebyla potvrzena. I z grafu 1. je patrné, Ze Smysl pro humor s Zivotni
spokojenosti nesouvisi. Graf 1. zaznamenava vysledné skore v testu smyslu pro humor
a rozdil celkového skore dosazeného v DZS na zagatku psychoterapie a po jejim ukonéent,

tedy teoreticky zlepSeni nebo zhorSeni Zivotni spokojenosti.
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Graf 1. Souvislost Smyslu pro humor a Zivotni spokojenosti

Analyza vSak naznaCila spojitost mezi smyslem pro humor a spokojenosti se
zaméstnanim, coZ je jedna z dimenzi DZS. Zde je korelagni koeficient 0,532 a dosazena
hladina vyznamnosti je 0,01. Tuto skuteCnost mizeme interpretovat dvojim zplsobem.
Jednak z toho mize plynout, Ze ti, ktefi nemaji problémy se zaméstnanim, maji vEtsi prostor
uplatnit smysl pro humor. Druhou mozZnosti by ale také bylo, Ze ti, ktefi disponuji smyslem
pro humor, potize se zaméstnanim 1épe zvladaji. Toto zjisténi dopliuji jiz zminované zaveéry
Blatného (2010), ktery poukazuje na spokojenost v praci jako na vyznamny faktor osobni
pohody.

Zajimavé je porovnani dosazen¢ho skore vtestu smyslu pro humor a primérnym
zlep$enim v DZS. Jak uvadim niZe, v podkapitole Zivotni spokojnost na za¢atku a na konci
psychoterapie, z vysledki analyzy lze usuzovat, Ze klienti dosahli béhem terapie zlepSeni

zivotni spokojenosti. Tohoto a nadprimérného zlepSeni dosahlo 10 klientli, z toho vic nez

51



polovina klienti souasné dosahla nadprimérné skore v testu smyslu pro humor. Ackoli je
obtizné zobecnovat zdvéry, vzhledem na velikost zkoumaného vzorku, mohli bychom se
domnivat, Ze smysl pro humor ma pozitivni vliv na zlepSeni Zivotni spokojenosti béhem
psychoterapie. Tento zavér bychom mohli dale chapat i tak, ze smysl pro humor ma pozitivni
vliv také zvladani slozitych zivotnich situaci, které, jak predpokladam, jsou piredmétem

psychoterapie.

4.1.3 Souvislost smyslu pro humor se stresem

Oddil Souvislost smyslu pro humor se stresem navazuje na hypotézu H, formulovanou
v tuvodu empirické ¢asti.

Zde zaporny korelacni koeficient souvislost mezi zmiflovanymi jevy sice naznacuje, jeho
vyska je 0,156, avSak dosazend hladina vyznamnosti je 0,478. Hypotéza H, tedy také
potvrzena nebyla. AvSak vSichni klienti, kteti v Stres Indexu dosahli podprimérné skoére (N =
10), soucasné dosahli nadprimérné skore v testu smyslu pro humor. Jinymi slovy, klienti,
kterych mira dlouhodobé prozivaného stresu je nizka, maji vétsi smysl pro humor. Vysledky
by tedy mohly potvrdit pfedpoklad, Ze ti, kteti maji vétsi smysl pro humor, se vyrovnavaji se
stresem Iépe. Také tyto vysledky mlizeme interpretovat i tak, Ze prozivani stresu znemoziiuje
uplatnéni smyslu pro humor, ktery jinak respondenti mohou mit.

Pozorovani uskute¢néna béhem jednotlivych sezeni s klienty a rozhovory, které jsem
méla moznost s nimi vést, poukazuji jest€¢ na jeden zajimavy fakt. Celkem pét klientl se
shodlo v tom, ze pokud mira stresu piekroc¢i uréitou mez, maji tendenci pfistupovat k vécem
az prehnan¢ humorné. Jeden z klientl to napiiklad popsal: ,,T¢sné pied zkouskou, ostatni
vySiluji a mne to vSe najednou piijde strasn¢ komické. Dokonce se bavim tim, jak jsem se
tteba zbytecné ucil.” Jiny klient zase uvedl: ,,Nikdo mi nechce véfit, ze prozivam takovy stres,
vSichni mi fikaji, Ze jsem samy vtip a sranda.* Z tohoto bychom mohli usuzovat, Ze tito klienti
pouzivaji smysl pro humor skutecné jak copingovou strategii stresu. Je vSak otazkou, nakolik
je u nich tato strategie ucinnd, protoze stres i nadale popisuji jako obtézujici a snazi se hledat

dalsi prostiedky, jak se jej zbavit nebo jak se s nim vypotadat.

4.1.4 Vztah zivotni spokojenosti a stresu

Tento oddil navazuje na hypotézu H; Ani v tomto piipad¢ korelacni analyza souvislost

neprokdzala. Ani hypotéza Hj tedy také potvrzena nebyla. Zda se tedy, ze zivotni spokojenost
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nema vliv na miru dlouhodobé prozivaného stresu. Soucasn¢ také nelze tvrdit, Zze mira
prozivaného stresu ma vliv na zivotni spokojenost.

Domnivam se, Ze tento vysledek je dan tim, ze respondenti méli tendenci hodnotit polozky
v Stres Indexu z kratkodobé perspektivy, spiSe jako svij aktudlni stav. Kdezto polozky
v Dotazniku Zivotni spokojenosti byly hodnoceny spise z dlouhodobé perspektivy. Dokazuje
to 1 komentar nékolika klientd, kteti poznamenali, ze vysledek Stres Indexu bude urcité Spatny
(ve smyslu dosazeni vysokého skore), jelikoz tento tyden, eventuelné tento den (kdy dotaznik
vyplnovali), byl pro né naro¢ny, stresujici. Piedpoklddand souvislost stresu a zivotni

spokojenosti se tak nemohla projevit.

4.1.5 Vliv zZivotnich udalosti na Zivotni spokojenost

Oddil vénovan vztahu zivotnich udalosti a Zivotni spokojenosti nenavazuje na zadnou
predem formulovanou hypotézu. Je to proto, ze se domnivam, Ze to, jakymi zivotnimi
udalostmi ¢lovék momentalné prochazi, mize ¢lovek sam, svou osobnosti, ovlivnit jen malo.
Avsak predpokladam, ze pokud doty¢ny naro¢nou Zivotni situaci prochazi, ma to vliv na jeho
zivotni spokojenost.

V ptipad¢é hledani souvislosti mezi zivotni spokojenosti a zivotnimi udalostmi, které
respondenti prozivali, se ukazaly dvé zajimavé skuteCnosti. Na hladin¢ vyznamnosti 0,05 se
zapornym korelacnim koeficientem 0,484 ukézala souvislost mezi polozkou ,,Spokojenost
s vlastni osobou* a celkovym dosazenym skore v Skale Holmes, Rahe. Mizeme se tedy
domnivat, ze aktualn¢ prozivané zivotni uddlosti a naro¢né zivotni situace maji negativni vliv
na vnimani vlastni osoby. Podobna souvislost se ukazuje také u polozky ,,Sexualita®, v rdmci
DZS, a celkovym dosazenym skore v $kile Holmes, Rahe. Zde je korelagni koeficient 0,547
a to na hladin€ vyznamnosti 0,01. To by znamenalo, Ze naro¢ni Zivotné situace maji podobné

negativni vliv na sexualitu respondentti resp. na spokojenost se svym sexudlnim zivotem.
4.1.6 Zivotni spokojnost na zac¢atku a na konci psychoterapie
Posledni oddil je vénovan potvrzeni hypotézy H4 Z uvedenych tabulek 7., 8. a 9. je
ziejmé, ze pii zvolené hladiné vyznamnosti p = 0,001 Ize hovofit o statisticky signifikantnim

vysledku. Oba pouzité testy, Studentliv t-test jako i Wilcoxontv test se ve vysledcich shoduji

a prokazuji signifikantni rozdil mezi primérem prvniho a druhého méteni.
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Studentiiv t-test vykazuje zaporny rozdil mezi pramery méteni a to 14,783, znamena to

tedy, Ze pramérné dosazené skore v Dotazniku zivotni spokojenosti po ukonceni
psychoterapie bylo vyssi a zivotni spokojenost klientd byla tedy na konci psychoterapie vyssi.
Hypotézu Hy4 tedy miZzeme piijmout.

Kdyz odhlédneme od primarni zakézky klientli, se kterou do terapie pfisli, mizeme se
také domnivat, Ze psychoterapie byla pro klienty prospésnd, jelikoz se jejich Zivotni

spokojenost zvysila.

DZS
administrovan na
konci psychoterapie

DZS
administrovan na
zatatku psychoterapie

95% Confidence

Interval of the

M SD M SD N Difference r t* df
272,91 48,739 287,7 46,959 23 -22,54 -7,025 0,93 -3,952 22
*p <0,001
Tabulka 7. Vysledky t-testu deskriptivni statistiky pro zmény Zivotni spokojenosti na konci
psychoterapie
DZS pred - DZS na konci psychoterapie
V4 -3,410
Signif. 0,001
Tabulka 8. Wilcoxoniiv test - Testova statistika
Mean Std.
Deviation Minimum Maximum
DZS administrovan na za¢itku psychoterapie 272,91 48,739 181 356
DZS administrovan na konci psychoterapie 287,70 46,959 172 363

Tabulka 9. Wilcoxoniiv test - Deskriptivni statistika

Pro zptehlednéni uvadim také tabulku 10., ktera predklada vysledky celkovych

dosazenych skoére jednotlivych klienti na zacatku a na konci terapie. Rozdil vysledki pak

ukazuje na teoretické zlepSeni Zivotni spokojenosti jednotlivych klientd, ptficemz kladny

rozdil vysledkii ukazuje na zlepSeni, zdporny rozdil na zhorSeni zivotni spokojenosti.
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DZS na konci DZS na zadatku Rozdil vysledkii DZS
psychoterapie psychoterapie pfed a na konci
psychoterapie

356 363 7

194 259 =
181 214 33
309 328 o
325 5 .
315 5 R
194 172 >
226 230 y)

225 228 3

260 264 4

304 314 o
258 281 53
273 286 3
314 326 3
299 325 T
314 333 o
338 334 ”
263 266 3

265 290 55
315 312 3

235 270 3
275 285 0
239 73 N

Tabulka 10. Prehled dosaZenych skére v Dotazniku Zivotni spokojenosti

pred a na konci psychoterapie.

Potvrzeni hypotézy Hy je velice povzbuzujici, zejména pro me osobn¢ jako pro terapeuta,
ktery s dotyCnymi klienty pracoval. Je vSak nutné brat v vahu jistd omezeni tohoto Setieni,
kterd mohla vést ke zkreslenému meéfeni. Témto zkreslenim se vSak budu vénovat
v nasledujici kapitole, Diskuse.

Z vysledkt pozorovani je patrné, ze klienti, ktefi vtipn¢ komentovali své potize, pouzivali
naptiklad i ¢erny humor, postupovali v terapii snaze. Béhem terapie obcas dochdzi k tomu, ze
kdyz se klient dopracuje k pal¢ivému tématu, jeho stav jakoby se na néjakou dobu jesté
zhorsil, nez dojde k pochopeni a vyfesi problému. U klientl, ktefi prokazovali smysl

pro humor svymi komentafi, jsem ale tuto f4zi nezaznamenala. Tento fakt lze vSak
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interpretovat itak, Ze tito klienti pracovali povrchnéji a pii feSeni problému nezachazeli
do hloubky. Rovnéz je opé€t nutné brat v ivahu i maly vzorek respondentt, klientti, se kterymi
jsem pracovala. Zda snadnéjsi prabéh terapie zapficil jejich smysl pro humor, ziistava i nadale

otazkou.
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Diskuse

vvvvvv

ajejich porovnani s teoretickymi ptedpoklady. Ddle se pokusim o kriticky pohled
na vyzkumnou studii. Uvazuji zde o faktorech, které mohly vysledky ovlivnit a navrhuji

mozné zlepSeni.

Rozbor védeckych studii v teoretické ¢asti prace vedl ke ttem hypotézadm, které vyjadiuji
nebo popisuji vzajemné vztahy mezi zkoumanymi proménnymi. Prvni hypotéza popisuje
vztah mezi smyslem pro humor a zivotni spokojenosti. Dal$i dvé hypotézy vyjadiuji vliv
smyslu pro humor a zivotni spokojenosti na stres, jelikoz je predpokladano, Ze smysl
pro humor a zivotni spokojenost umoziuji 1épe stres zvladat.

Tyto ptedpoklady si zaslouZi podrobnéjsi rozbor vzhledem k tomu, Ze jsou vychodiskem
pro zavéry této prace. Zakladem je uvaha, Ze existuji osobnostni vlastnosti, které cloveka
predisponuji k efektivnimu zvladani narocnych zivotnich situaci a soucasné také stresu.
Ptedpokladala jsem déle, Ze mezi tyto vlastnosti smysl pro humor a s nim souvisejici Zivotni
spokojenost také patii. Nemam zde na mysli pouziti smyslu pro humor jako bagatelizace
problému tim, Ze na ném nalezneme néco humorného. Mam na mysli to, ze lidé se smyslem
pro humor jsou zvykli, nahlizet na realitu z vice perspektiv. Potom i v naro¢né zivotni situaci
jsou schopni pfijmout i jiny thel pohledu, nez vyhradné negativni.

Bivariaéni analyza sice nepotvrdila ani jednu zhypotéz, ale pfinesla nckolik
neoCekavanych zjisténi. Tim bylo napftiklad zjisténi, jak dulezity je humor v kazdodennim
zivot¢ a jakou mérou se podili na celkovém smyslu pro humor.

Zajimavym poznatkem je také souvislost Zivotnich udélosti a spokojenosti s vlastni

osobou. Rovnéz také vliv Zivotnich udalosti na spokojenost se sexudlni oblasti Zivota.

Byla stanovena také hypotéza Hy kterd pifedpokladala zlepSeni Zivotni spokojenosti béhem
psychoterapie. Tato hypotéza byla testovana Studentovym t-testem a soucasné
1 Wilcoxonovym testem pro dva zéavislé vybéry. Oba testy vyvratily nulovou hypotézu
a potvrdily tak alternativni hypotézu Hy.

Ackoliv byla hypotéza H, jako jedina potvrzena, musime zde brat v uvahu né¢kolik
moznych zkresleni, které mohly k tomuto vysledku vést. Mam na mysli naptiklad tendenci
respondentli odpovidat socidlné zadoucim zplsobem (social desirability response bias).

Klienti logicky pfedpokladaji, ze pokud je terapie u konce, méli by se citit 1épe. Casto o konci

57



terapii navic rozhoduji sami klienti, pak ma na jejich rozhodovani také vliv potieba
konzistence jednani a Dotaznik Zivotni spokojenosti pak vypliuji tak, aby prokazoval jejich
zlepSeni. Na vysledky analyzy je tak opét nutné pohlizet s nadhledem a pii zobecnovani
zaveéru je nutnd urcitd opatrnost, zejména pak, jedna-li se o maly vzorek respondent.
Kvalitativni data dovoluji ptedpokladat, ze smysl pro humor je také jednim z faktora,
které vysledek terapie pozitivné ovlivnil. MoZznym pokracovanim tohoto vyzkumu by pak
byla kvalitativni sonda, kterd by podrobnéji zachytila roli smyslu pro humor na pozadi

probihajici psychoterapie.

Samostatnou kapitolu diskuse tvofi pfipominky k faktorim, které mohly mit vliv
na sbirana data.

Piedevsim byl k dispozici pouze maly vyzkumny vzorek, ktery postaci jen k orientacnimu
naznaCeni nekterych tivah. Jsme vSak nuceni k velké opatrnosti pii formulaci vysledk.
I Ptacek a Raboch (2010) upozornuji, ze urceni spravné velikosti souboru je zakladni otazkou
jakéhokoliv vyzkumu. Nevhodné¢, nedostate¢né nebo naopak nadbytecné stanoveny vzorek
muze zasadnim zpisobem ovlivnit kvalitu a spravnost vysledkti, ale ijeho vyuzitelnost
obecné.

Uvédomuji si také, ze vysledky jsou zatizeny omezenimi, které vyplyvaji z pouzitych
nestandardizovanych metod. Jedna se ptredevSim o test smyslu pro humor a Stres Index.
Nelze u nich ptedpokladat normalni rozdéleni. Déle jsou zatiZeny jejich zavislosti na subjektu
respondenta, jeho schopnosti i ochoty introspekce.

Dalsim faktorem, ktery mohl mit vliv na namétené¢ vysledky je fenomén stylizace.
Musime tedy pocitat s urcitou chybou méfeni, kterd plyne z toho, Ze respondenti promitnou
do odpovédi predstavu idedlniho osobnostniho profilu. Jiz jsem zmifovala i tendenci
respondentli odpovidat socialné zddoucim zplisobem a potiebu konzistence jednani, které také
mohly ovlivnit odpovédi klient v sebehodnoticich dotaznicich.

Je vsak tfeba rovnéZ pfipustit, Ze pouzité empirické méfeni nezohlediiuje, nakolik spolu
souviseji vSechny proménné. Bylo by zajimavé sledovat napiiklad miru stresu
za predpokladu, ze smysl pro humor i zivotni spokojenost dosahuji vyssi skore. Vicerozmérna
korelac¢ni analyza by v tomto ohledu mohla piinést zajimavé vysledky. Rovnéz zajimavé
vysledky by mohlo pfinést porovnani miry stresu vzhledem k dosazenému skore v Skéle
Holmes, Rahe. Tyto studie by mohly byt pfedmétem jiz dalSich vyzkumi. Fenomén smyslu

pro humor a zivotni spokojenosti si jist¢ pozornost dalsich studii zaslouzi.
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Vypoveédni hodnota dat, ziskanych pomoci kvalitativnich metod, je limitovana jednak
nizkym poctem probandii a jednak narativnim vedenim zdpist. Na zdklad€ ziskanych
zkuSenosti bych nyni volila spise strukturované schéma, které by usnadnilo vedeni zaznamui.

Je také nutné pocitat s tim, ze vzhledem k celkové Zivotni situaci klienta, kontextu jeho
problémt, které jej do psychoterapeutické ordinace piivedly, jsme zavisli na jeho
momentalnim rozpolozeni. I po splnéni vSech kritérii administrace dotazniktli a veSkeré snaze
vytvofit uvolnénou a pratelskou atmosféru mohli byt klienti v prostfedi psychoterapeutické
ambulance zaskoCeni vypliiovanim dotaznikd. Je nutné vzit v uvahu, Ze psychoterapeuticky
ramec, ve kterém byla data sbirdna, je specificky a bylo by zajimavé sledovat zminované
proménné i mimo tento ramec.

Co se ty€e kvalitativnich pozorovani, zde je nutné brat ohled na fakt, ze vyzkumnik se
nemiize zcela vyhnout Gidasti na procesech, které zkouma. Upozoriiuji na to St&pankova
a Cerméak (1999). V piipadé predkladané studie, jsem mohla nejen zkreslené interpretovat
reakce klienti, ale souc¢asn¢ jsem je mohla ja sama svymi piedpoklady ovlivnit.

Bylo by rovnéz ptinosné kvalitativni data doplnit o informace od pifibuznych a dobrych

ptatel ohledné zkoumaného ¢lovéka.
I pies nedostatky, které¢ vyzkumna studie ma, se domnivam, Ze pouzity vyzkumny design

pfinesl zajimavé postiehy a nastifiuje dal$i sméry, kterymi se lze vydat pfi dalSich studiich ¢i

vyzkumech.
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Z.avér

V zavéru bych rada zrekapitulovala obsah diplomové prace a umoznila tak c¢tenati
nahlédnout na jednotlivé kapitoly jako na celek.

Cilem mé prace bylo zmapovat souvislosti smyslu pro humor a zivotni spokojenosti se
zvladanim stresu a zivotnich udalosti. Témata smyslu pro humor, Zivotni spokojenosti, stresu
a zivotnich udalosti zpocatku zasazuji do SirStho kontextu, postupné se je pak snazim
specifikovat a poukazovat na jejich vzijemné vztahy. Teoretickd cCast prace tak nejdiive
poskytla zakladnu, diky které byly v tivodu empirické ¢asti formulovany jednotlivé hypotézy.
V empirické casti pak dale predkladam jednotlivd kvantitativni data a interpretuji zavéry
statistickych analyz téchto dat. VE&fim, ze se mi podatilo v pribéhu prace dostat ukolu piiblizit
vztahy mezi zminovanymi proménnymi a soucasné¢ poukdzat na smysl pro humor jako
na jednu z moznych copingovych strategii.

Cilem empirické ¢asti této prace bylo ovéfit, zda vybrané proménné spolu souviseji.
Zajisté nejde o vyzkum s vysokou vypovédni hodnotou, ale o studii, kterd se alespon snazi
nastinit dal§i mozné pokusy v této oblasti.

Uvédomuji si také to, Ze existuje mnoho dalsi literatury na toto komplexni téma, neni vSak
mozné jej v ramci diplomové prace uplné vycCerpat. Je zcela jisté, ze kapitoly v teoretické casti
by bylo mozné doplnit o dalsi zajimavé a také dulezité informace. Snazila jsem se ale, aby
diplomniho tikolu podatilo prostudovat.

Smysl pro humor a jeho vzdjemnd propojenost s zivotni spokojenosti, prozivanim

a zvladanim stresu pro m¢ i nadale zistanou tématy, ke kterym se budu neustale vracet.
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Prilohy:
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11

12.

13.

14

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

. Stres Index

Stres Index

. Zapominate na zdravé stravovani?
. Pokousite se udélat vS§echno sam?

. Davate si nerealné cile?

. Chovate se hrubg?
. Zda se vam vse jako velky problém?
. Domnivate se, Ze jini mohou za to, jak se véci d&ji?

. Mate problémy se rozhodnout?

Vadi vam, ze délate véci neorganizované?

. Vyhybate se lidem, ktefi maji jiny nazor jako vy?
. Drzite v§e uvnitf sebe?

Zapominate na cviceni?

Mate jen nekolik plnohodnotnych vztahd?

. Berete prasky na spani bez 1ékafského predpisu?
Odpocivate méng?

Roz¢iluje vas ¢ekani?

Prehlizite symptomy stresu?

Odkladate véci na pozdeji?

Domnivate se, Ze je pouze jeden spravny zptsob jak véci delat?
Nedaii se vam relaxovat?

Pomlouvate?

Honite se za né¢im cely den?

Casto si stézujete na minulost?

Mate problém odpocinout si od hluku a davu lidi?

68

0 Ano
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0 Ano

. Nedokazete se zasmat né€kterym situacim, i kdyZ ostatni se na nich bavi? o Ano
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0 Ano

0 Ano
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Stres Index:

O Ne
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O Ne

O Ne

O Ne

o Ne

o Ne

O Ne

O Ne



B. Test smyslu pro humor

Test Smyslu pro humor

Na nize uvedené Skale od 1 do 7 oznacte, do jaké miry souhlasite s danym vyrokem.

Vyberte prosim odpoved, ktera Vam nejvice vyhovuje, snazte se vyhnout odpovédim, které povazujete za

spravné.
1 = Vitbec nesouhlasim
2 = Nesouhlasim
3 = Spise nesouhlasim

4 = Nevim
5 = Spise souhlasim
6 = Souhlasim

7 = Zcela souhlasim

Radost z humoru
_____ 1. Obvykle v televizi sleduji sitcomy nebo jiné zdbavné programy.
__ 2. Kdyz ctu casopis, obycejné se jako na prvni podivam na komiks.
___3.Kdyz jdu do kina, obvykle proto, abych se podival/a na dobrou komedii.
4. Je pro m¢ dulezité mit v zivoté dostatek humoru.
___ Celkové RH skore (polozky 1- 4)
Smich
5. Casto se pies den smé&ji, az se za biicho popadam.
7. Jepro mé v poradku zasmat se, i kdyz se jini lidi nesméji.
8. Jeden nebo oba mi rodice se ¢asto smali, kdyz jsem vyrtstal/a.
___ Celkové S skore (polozky 5—8)
Slovni humor
9. Casto vypravim vtipy.
~10. Casto vypravim zabavné historky.
11. Casto vymyslim mé vlastni slovni hiicky.
_12. Casto komentuji déni vtipnymi poznamkami (jinak neZ v polozkach 9-11).
____ Celkové SH skore (polozky 9 — 12)
Humor v kazdodennim Zivoté
_13. Casto se bavim na vécech, které se d&ji v praci.
14, Casto se bavim na vécech, které se d&ji doma.
_15. Casto se bavim na vécech, které se d&ji mimo mou praci a rodinu.

ey e

samotnému.

____ Celkové HVKZ skoére (polozky 13 — 16)

Zasmani se sobé samému
_____17. Nemam problém zasmat se mym vlastnim nedokonalostem.
___18. Casto se bavim na mych vlastnich trapasech.
~19. Casto se s ostatnimi bavim na mych vlastnich trapasech.
_20.Rad se zasmé¢ji i tomu, kdyZ ja sam jsem terCem vtipu.
___ Celkové ZSSS skore (polozky 17 —20)

Humor ve stresu
___21. Smysl pro humor mé¢ ve stresu ziidkakdy opousti.
_22. Casto pouzivam humor k zvladani stresu a k ovlivnéni mé nalady.
23, Casto vtipkuji v praci, abych zmengil/a stres a ziistal/a efektivni.
___ 24. Smysl pro humor je mym nejlep$im nastrojem, jak zvladat stresové situace.
____ Celkové HVS skore (polozky 21 — 24)

Celkové skore smyslu pro humor (polozky 1- 24)
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