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ABSTRAKT

Tato diplomova prace Se zabyva tim, zda a pfipadné jaky vliv, maji stresové faktory na
zivotni spokojenost dospélych jedincti. Zamétuje se také na to, jaké jiné aspekty jsou pii
tomto zhodnocovani dilezité. Je zalozena na kvalitativnim vyzkumu, V ramci néhoz
jednotlivé osoby podaly autentické vypovédi pii posuzovani jejich Zivotni spokojenosti a
podminkach, které toto hodnoceni vyznamné utvari. Pozornost byla vénovana jak
negativnim, tak také pozitivnim vlivim a strategiim pfi vyrovnavani Se S obtiznymi
situacemi, se snahou nalézt podobnosti a odlisnosti a zhodnotit podstatné faktory. Cilem
prace vidim v upfimnych a komplexnich vypovédich jedinci k tomuto tématu a v
moznosti, zamyslet se diky nim nad vlastnim pfistupem K zivotu a nad mirou a limity pro

dosazeni Zivotni spokojenosti obecné.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

This diploma thesis deals with whether and, if so, what influence the stress factors have on
the life satisfaction of adults. It also focuses on what other aspects are important during the
evaluation. The thesis is based on a qualitative research, in which the individuals have
given authentic testimonies when evaluating their life satisfaction and conditions, which
significantly affect the evaluation. Attention was paid to both negative and positive effects
and strategies when coping with difficult situations, trying to find similarities and
differences and evaluate substantial factors. The goal also is to show possibilities of
achieving a higher level of satisfaction. The merit of the thesis is in honest and
comprehensive testimonies of the individuals on this topic and in the possibility to think
about one’s own life attitude and about the level and limits for reaching life satisfaction in

general.
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1 Uvod

Zpracovani tématu, které se zabyva vlivem stresovych faktord na Zivotni spokojenost je
pro mé osobni vyzvou. K vybéru tohoto tématu totiz doslo tak, ze si téma v podstaté s

nadsazkou vybralo mé.

V pribehu zivota a zvlasté v poslednich letech se stale Castéji setkdvam s jakymsi
negativismem, otravenosti, rezignujicim stavem lidi ¢i pifimo s jejich nespokojenosti. Je to
piistup k Zivotu, je to smifeni S tim, Ze “zivot neni lehky” a “Zivot je boj”, nebo “pracovat
se musi” a “penize z nebe nepadaji”’, a ze “kdyZ chce ¢lovék rodinu, musi pro to néco
ud¢lat™ anebo ,,délam, co se da, abych se m¢l ve staii dobie”. Tyto a podobné vyroky zna
mozné kazdy z nés. Pouzivaji se k vysvétleni toho, Ze se nemdme tak dobte, jak bychom
chtéli, ke smifovani se s nelehkou ulohou zivota a snazeni se 0 urcity zpusob ziti bez

zadného uspokojeni. Mozna by tento stav mohl dobfe vystihnout pojem “ptezivani”.

Setkavam se i s velice aktivnimi lidmi, kteti maji pro nezaujatého pozorovatele
velmi zajimavy Zivot se zajimavymi zalibami, které jim pomdhaji se seberealizovat, a

presto maji podobné nazory a podobny pftistup k zivotu, a jsou jaksi vnitin¢ nespokojeni.

Casto také slychavam, ze lidé maji malo ¢asu, citi se v presu, vledeni okolnostmi,

které nemohou ovliviiovat.

Setkavam se i s lidmi, ktefi vyjadiuji somatické potize s vlastnim uvédomeénim, ze
tyto potize maji psychicky ptivod. Nekteti to piimo takto nereflektuji, ale z jejich popisu a
potizi je patrné, ze jsou jejich symptomy psychosomatické. Kdyz jsem si diive cetla o
psychosomatické problematice, setkala jsem se s piesvédcenim, ze se lidé za psychické
problémy stydi, nemluvi o nich a tuto moznou souvislost s té€lesnymi potiZzemi popiraji,
dokud se situace nestane krizovou a jinak nez psychologickym pfistupem nefesitelnou.
Nevim, zda je to jen moje osobni zkuSenost, ale zda se mi, ze se lidé v tomto sméru
oteviraji a jsou schopni, a n€kdy dokonce i velmi ochotni se se svymi psychickymi
problémy a z toho vyplyvajicimi obtiZemi svéfovat, a brat je skoro jako piirozenou soucast
zivota. Na druhou stranu vzniké otdzka, zda by to méla byt pfirozena soucast zivota. Podle
me je piirozené, ze stejné jako je Clov€k nemocny fyzicky, ma né¢kdy také psychické

obtize. Zalezi vSak, jak Casto takové obtize zaziva a jestli tyto obtiZze nebo rozlady nejsou



kazdodenni nebo velmi Castou zalezitosti.Jestli zivot jedince pfili§ neovliviluji, neomezuji a

nezpusobuji jeho potize v bézném fungovani a stejn€ i lidem v jeho okoli.

Asi nejcastéji vetejné diskutovanym psychickym neduhem je stres. Podle mnozstvi
¢lankd, to vypada, jako by se stal béZznou a automatickou soucasti nasi populace. Podle mé
se nemusi jednat piimo o stres, ale uz jenom stresové faktory mohou zneptijemnovat zivot.
Rozhodla jsem se proto, zaméfit se na prozkoumani toho, o jaké stresové faktory se jedna a
jak ovlivilyji vnimanou Zzivotni spokojenost jedince. Téma chci pojmout co nejvice
komplexn¢, abych neopomenula zadné vlivy, které by na Zivotni spokojenost a pocit oné
“netplnosti” a “nenaplnénosti”, kterou jsem popisovala na zacatku, mohly mit vliv. Je ale
pravda, ze se budu zaméfovat spiSe na psychologickou stranku véci, ackoliv ma v roli
fungovani jedince nezpochybnitelnou ulohu i biologickd podstata clovéka. AvSak z
podstaty mého zaméteni v oboru psychologie odsunu biologicky determinismus pracovné

spiSe stranou.

Budu se tedy zamyslet nad konceptem zivotni spokojenosti z riiznych uhli pohledi
tak, aby bylo pochopeno, jak toto téma jiz bylo zkoumano a jakym zptisobem se na néj
psychologové zamétuji nyni. Na zakladé téchto srovnani a tivah ohledné pojeti Zivotni
spokojenosti vymyslim zplsob, jak co nejlépe postihnout miru spokojenosti u mych
probandi. Bude m¢ také zajimat, jaké faktory zptsobuji divod piipadné nespokojenosti.
Dale se zamé&fim na vymezeni a pochopeni stresu, stresovych faktorti, neschopnost adpatce
a podobné - tedy na vSe, co nabourava psychickou odolnost ¢lovéka. Dulezité pro mne
bude také soustiedit se na to, co naopak odolnost zvySuje, a co lidem pomaha v boji s

dusevni nepohodou.

Mou snahou je propojit dvé témata, ktera by sice bylo mozné pojmout samostatn¢ a
zam¢étit se na urcity aspekt v ramei kazdé této oblasti, ale mne praveé zaujala moznost tyto
témata spojit a prozkoumat, jaky vliv maji stresové faktory na zivotni spokojenost jedince
a jaké faktory, které vyznamné ovliviiuji osobni spokojenost, to vlastné jsou. Nebudu
opomijet ani zajem o oblasti, které se projevi jako dulezité pfi naplnovani ¢i naopak
nenapliovani spokojenosti a nebudou povazovany za takové, které by ptimo zptuisobovaly
stres nebo mély vliv na sklon k jeho propuknuti. Chci se také zaméfit na to, jaké existuji

strategic vyrovnavani se se zatézi, a které strategie pouZzivaji mnou zkoumané osoby, zdali



vibec n¢jaké. Také mne bude zajimat, zdali ti, co néjaké strategie pouzivaji, sami sebe

hodnoti jako spokojenéjsi, nez ti, co v této oblasti tapaji.

Rada bych dosla k pochopeni a vysvétleni toho, pro¢ se tolik lidi stale citi
nespokojenych, i kdyz se ¢asto na prvni pohled zd4, ze maji a mohou mit vSe, na co si
pomysli. Zajimé mne, zda se potvrdi mij predpoklad, Ze za timto problémem stoji vliv
stresovych faktori a neschopnost vyrovnéavat se s nimi vhodnym zpisobem, pficemz za
stresové faktory povazuji ty udalosti nebo jevy, které mohou, ale nemusi dojit az ke stresu

a jeho projevim.

Nezajimaji mne statisticka data velkého poctu osob, ale mysleni jednotlivych
jedinct a osobni nahled na jejich zivot. Proto budu provadét kvalitativni vyzkum. Jako
probandy si zvolim vicemnéné nahodné zvolené osoby z $irsiho okruhu mych znamych
osob. Vyberu takové, u kterych vim, Ze ¢as od Casu zazivaji psychickou nepohodu, ale i
takové, u nichZ s ni¢im takovym nejsem obeznamena. Povedu s nimi polostrukturované
rozhovory a budu zjistovat jejich nahled na sviij vlastni Zivot a sebe sama. Zaméfim se na
zkoumani dospélych osob riizného véku, ackoliv jsem si védoma, Ze by bylo zajimavé se v
této oblasti vénovat i zkoumani myslenkovych pochodu a postojt v détské populaci. To by

zajisté mohlo byt tématem dalsi prace.



2 Vymezeni pojmii

Dlouho jsem zvazovala, jakou terminologii pouZzit v nazvu své prace a o jakou se opirati v
jejim samotném zpracovani. Néazvoslovi v této oblasti totiz nemd pfesnd ohraniceni a
pojmy se vzajemné piekryvaji. Jedna se o terminy zivotni spokojenost, §tésti, subjektivni
blaho a dusevni nebo psychicka pohoda. V druhém piipadé lze smysl vyjadtit terminy

stresové faktory, stresory, neptiznivé podminky, zatézové situace a podobng.

2.1 Zivotni spokojenost, §tésti, subjektivni blaho a dusevni pohoda

Téma Zivotni spokojenost je velmi obsahlé a komplexni a je otazkou, zda je v ramci
psychologie jiz dostate¢né prozkoumano a pochopeno. Obavam se, ze nikoliv. Zivotni
spokojenosti, tedy tim, jak je ¢lovék spokojen sadm se sebou a se svym zivotem, touto
otazkou, se zabyvali jiz filosofové a v rdmci psychologie se vlastné jednd 0 cil Gspésné
prace s klientem (i kdyZ hodn€ zjednoduSené a obecné feceno). Téma je vsSak tak

komplexni a vlastn¢ neohranicené, Ze ho kazdy uchopuje jinak.

Nekteti autori rozliSuji Stésti jako pojem, ktery se zaklada na kladnych emocich, a
spokojenost, ktera vypovidd 0 postojich a kognitivnim zhodnoceni vlastniho Zivota.
Naptikald Diener a Lucas chapou $tésti nebo zivotni spokojenost jako soucast Sir§iho
konceptu subjektivniho blaha. Kim a Hatfield nebo Stack a Eshleman rozlisuji §tésti, které
ma dle nich spojitost s emocemi a Zivotni spokojenost je naopak spjata s kognitivhim
zhodnocenim vlastniho Zivota. Haybron naopak stésti vymezuje jako koncept, ktery v sobé
zahrnuje emocionalni i kognitivni slozku. Navic rozliSuje S$tésti hedonické, kde pocity
ptijemného pievySuji pocity neptijemného, potom zivotni spokojenost, které je specifické
kladnymi postoji k zivotu daného ¢lovéka a jako tfeti vymezuje afektivni Stésti, které je
spojeno s kladnymi emocionalnimi stavy. Averill a More $tésti pojimaji jako souhrn
psychické rovnovahy, spokojenosti, klidu, povznesené nalady, radosti a podobné kladnych

emoci, které se mohou nebo nemusi spojovat s vykondvanim n¢jaké smysluplné ¢innosti.

Waite a Gallagher pouzivaji misto pojmua $tésti, spokojenost a podobné termin
psychologické blaho. Pod pojem zafazuji pocity Stésti, optimismus, védomi vlastni

hodnoty, zapojeni do spolecnosti a dostatek energie. VSechny tyto defnice jsou zalozeny na



predpokladu, Ze o svém Stésti, spokojenosti nebo blahu rozhoduje ¢loveék sam, tedy
subjektivné zhodnocuje, zda je spokojeny, Stastny nebo nikoliv. (Hamplova, Dana. 2004.
Zivotni spokojenost: rodina, prace a dalsi faktory. Sociologické studie / Sociological
Studies 04:06. Praha: Sociologicky tustav AV CR. 43 s. ISBN 80-7330-063-X.)

Oproti tomuto pojimani zivotni spokojenosti a $tésti se postavil americky
psycholog Martin Seligman, ktery sice ze zacatku také pracoval s pojmem Stésti, jehoz
obsah propracoval a vytvofil na zakladé toho novou teorii a celou oblast zajmu nazval jako
odvétvi “Pozitivni psychologie”. Svoji teorii vSak pozdéji rozsifil a ustfednim tématem se

mu miSto “Stésti” stala “dusevni pohoda”. Tuto novou teorii detailnéji probiram v kapitole

Pozitivni psychologie.

Po zvazeni vSech variant a pfistupti riiznych autord jsem si pro svou praci nakonec
vybrala termin Zivotni spokojenost. Nejvic podle mne vystihuje obsah, ktery mne zajima.
Pojem Stésti bych urcité nevolila. Jsem piekvapend, ze ho tolik autort vitbec kdy pouzilo.
Povazuji ho spiSe za hovorové oznaceni néceho pozitivniho, co se clovéku stane, nebo co
nékdy “vlastni” po delsi dobu bez vlastniho pfi¢inéni. Takto se tento termin z mych
zkusenosti bézné pouziva. Proto se opravdu podivuji jeho pouZiti ve védé. Termin dusevni
pohody jak ho pouziva Martin Seligman jsem zvazovala nejvice, ale zda se mi, ze tento
pojem zni ptili§ “tGzce”. Spise jako aktudlni psychické prozivani nez celkova spokojenost
se zivotem, ktera v sob¢ obsahuje i minulost a budoucnost a kognitivni slozku. DuSevni

pohoda zni spise jako pojem reflektujici emocionalni obsah.

2.2 Stresové faktory nebo situace, stresory, nepriznivé podminky,
zatézové situace

V tomto priipadé jsem zvolila termin “stresové faktory”, protoze v ném jsou

obsazeny vsechny aspekty problému, ktery chci zkoumat. Nejde mi jen o stres jako takovy,

ale o situace, podminky, které v clovéku zpusobuji jakykoliv stav nepohody, nebo které

jeho Zivot ¢ini “nedostate¢nym”, zptisobuji mu potize a podobné. Tyto jevy mohou vyustit

az k samotnému stresu, ale nemusi tomu tak byt. Jednd se o neuspokojovani potieb,

odepieni néceho, co chceme, nebo kdyZz se ndm néco nedaii. Pokud se tak dé&je



dlouhodob¢, dochazi k deprivaci, ktera ma pro organismus a psychiku ¢lovéka jesté
zavazné€jsi dusledky. Dale jsou tu zatézové situace, které od nas vyzaduji vynaloZeni
velkého mnozstvi energie. Stresujici mize byt tlak jak zvenku, tak zevnitf nas samych.
Aspektt, které mohou v ¢lovéku vyvolavat prozivani stresu je opravdu hodné a zélezi, na
psychické odolnosti a stabilit¢ ¢lovéka, jak témto faktorim dokaze Celit. Presnéjsimu

vymezeni a popsani druhil faktort se v ramci prace jesté budu vénovat.



3 Adaptace

3.1 Adaptace jako schopnost vyrovnavat se s naroky

Adaptace je v kontextu lidské duSevni pohody a pfi zvazovani vlivu stresovych faktora
dalezitym pojmem, protoze vlastné poukazuje na podstatu “stabilniho” fungovani
organismu. Pokud by ¢lovek zil v realité, kde by se vSe fidilo podle jeho predstav - tedy
okoli by se pfizpisobalo pfesné jeho potiebam, nebyla by tato dispozice potieba, ale v
nasem Zivoté je to presné naopak. Clovék se musi piizptisobovat okoli - organismus se

musi po psychické i fyziologické strance adaptovat.

Adaptace je schopnost organismu vyrovnavat se s naroky a jejich zménami a

udrzovat relativné stabilni stav vnitini rovnovahy - homeostazu.

Dé&je se tak na biologické a na psychologické trovni. Na psychologické trovni je
toto udrZzovani rovnovahy komplikovangj$i z divodu proZivani jedince na zékladé
subjektivnich hodnoceni a emoci, které jsou reakci na rtuzné situace. Stav organismu se
promitd do aktualniho psychosomatického stavu. Toto prozivani zavisi také na
dlouhodobych osobnostnich charakteristikdich i na aktudlni urovni uspokojeni potieb

(Nakonec¢ny, 1977)

Homeostaza a s ni spojeny stav vnitiniho klidu a uvolnéni, mtize byt pro ¢lovéka
velmi zadouci - naptiklad po néjaké ndmaze a vypéti, ale na druhou stranu pro néj v jiném
piipadé, mize byt az obtézujici. Pokud stav klidu a pohody trva delsi dobu, mize v
¢loveéku probouzet pocity stagnace a touhu po néjaké ¢innosti, touhu po zmén¢. Psychicka
rovnovaha se také nazyva jako ekvilibrium. Z uvedeného tedy vyplyva, ze ji nevytvaii jen
klidovy a objektivné optimalni stav organismu, ale podileji se na ni také dalsi vlivy - vlivy
psychologické, socialni, duchovni - takové oblasti zivota, které jsou pro ¢lovéka urcujici a
dulezité. Vymezuje se také kognitivni ekvilibrium, coz je pfiméfeny pomér mezi

stavajicim systémem poznatkli a novymi informacemi z prostiedi.

Schopnost adaptace se nazyva terminem adaptibilita. Piaget a dalsi rozliSuji stranky
adaptace z hlediska lidského vyvoje a zvladani zatéze na akomodaci - pfijimani novych
informaci do jiz vytvofenych struktur neboli chovani na zédkladé ptizptisobeni se okoli (v

socialnim prosttedi tzv. konformismus), asimilaci - pfizpisobovani si okoli pro své potfeby



(v socialnim kontextu tzv. asertivita nebo agresivita), jinak se tyto dvé adaptaéni slozky v
socialnim kontextu oznacuji také jako adjustace. Tteti strankou adaptace je imunizace,
kterd nastava v situacich, které se vztahuji k sebeobrazu a sebepojeti ¢lovéka. (Paulik,

Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.)

Schopnost adaptace - adaptibilita ¢lovéka, se ukazuje byt dilezitym predpokladem
pro spokojenost. Neuspesna adaptace neboli maladaptace, maladjustace zaklada na celou
fadu obtizi jak vnitinich, tak pozorovatelnych zvnéjSku. Mé souvislost i s niz8i vykonnosti
jedince a to 1 pfi béznych podminkach. Projevuje se niz§i urovni psychofyziologické
aktivace, tedy niz8i pfipravenosti organismu k aktivité. “Ve stavu aktivace se spojuje
privodni vegetativni reakce organismu s piijemné ¢i nepifijemné prozivanou psychickou
tenzi. Ta muze byt pro vyrovnani se s naroky a pro dosazeni urcitych vysledkti prospésna
(jako prozivany stav pfipravenosti, nabuzenosti ¢i vyladéni k urcité aktivité, vykonu) i

nezadouci (pfemotivovani).”

Pfi vyznamnych zménach vné nebo uvniti organismu, které jsou pro tento

organismus né&jakym zpisobem ohrozujici, nastava tzv. stresova situace.
Cim vice je ¢lovék adaptibilni, tim vice je odolny vii¢i zatéZi a stresu. Dale hraji
roli osobnostni dispozice a pouzivani obrannych mechanismu. (Paulik, Karel. Psychologie

lidskeé odolnosti. Praha: Grada, 2010.)

3.2 Poruchy adaptace

Stale je platna otazka, nakolik ¢lovéka ovlivituji jeho genetické predispozice, jak je to s
vlivy prostiedi a co pusobi prvni, pokud se u jedince vyvine vaznéjsi probém. Stale neni
pfesné¢ znamo, v jaké mife a jak tyto dva aspekty ovliviiyji lidsky zivot. D4 se vSak

predpokladat, ze se tyto vlivy prolinaji - jedno ovliviiuje druhé.

Poruchy adaptace jsou klasifikovany v posledni pouzivané 10. revizi Mezinarodni
klasifikaci nemoci v ¢asti F 43 Reakce na tézky stres a poruchy pfizpisobeni, kterda se
nachazi v oddile Neurotické, stresové a somatoformni poruchy (F40 - F48). Podle MKN -
10 se tyto poruchy identifikuji na zdklad¢ zjisténi pficiny v podobé zatézujici Zivotni

udélosti, vyvoldvajici akutni reakci na stres nebo vyznamné zivotni zmény, vedouci k



trvale nepiiznivym okolnostem, které vedou k poruse adjustace. Zminuje se vSak, ze méné
zavazné psychosocialni stresy (,,zivotni udalosti”’) mohou vyvolat zacatek, nebo ptispét k
obrazu Sirokého okruhu poruch, zatazenych v kapitole Poruchy dusevni a poruchy chovani
(FOO - F99) na jiném misté. Dulezitost téchto stavii pro etiologii neni vzdy jasna. V
kazdém konkrétnim ptipadé lze zjistit zavislost na individualni, casto idiosynkratické
citlivosti a zranitelnosti. To znamend, Ze zivotni udalosti nejsou ani nezbytnym, ani
dostatecnym faktorem k vysvétleni vzniku onemocnéni a jeho typu. Naproti tomu o
chorobach, zminénych v této kapitole, se domnivame, Ze vznikaji vzdycky jako piimy
dusledek akutniho tézkého stresu nebo trvalého traumatu. Stresova udalost nebo trvalé
onemocnéni by bez tohoto vlivu nemélo vzniknout. Onemocnéni v této ¢asti vymezeni
poruch tak mohou byt povazovana za maladaptivni odpovédi na tézky nebo trvaly stres,
kde selhaly mechanismy tGspé€$ného vyrovnani s nim, coz vede k naruSeni socialniho

fungovani nemocného.

Z uvedeného tedy vyplyva, ze svétova zdravotnicka organizace (WHO) reflektuje
na vliv stresovych faktorii pii vzniku riznych dusevnich onemocnéni, avsak tento vliv
specifikuje a specialné na néj poukazuje jen v ¢asti v ¢asti F 43 Reakce na tézky stres a
poruchy ptizptisobeni. Je to z toho divodu, Ze v jinych pfipadech nezname piesny vliv
stresovych faktori na vznik duSevnich poruch a vliv na prozivani u nediagnostikovanych
jedinct. Dal$im diivodem je, Ze mezinarodni klasifikace nemoci se ve vétSiné piipad

nezabyva etiologii poruch, ale pouze symptomy a jejich popisem.

Akutni stresova reakce a Postraumaticka stresova porucha jsou diagnostikovany pii
zméné chovani, prozivani a mysleni ¢loveéka v dusledku proziti zavazné Zivotni udalosti.
Do souboru poruch nazyvanych souhrné jako Reakce na té€Zky stres a poruchy
ptizptisobeni patii jeste¢ diagndza Poruchy pfizpusobeni, ktera podle vymezeni vznika v
obdobi adaptace na vyraznou zmeénu zivotni situace nebo stresovou zivotni udalost,
pii¢emz je pti této diagnoze predpoklad, Ze by porucha nemohla vzniknout bez plsobeni
stresoru. Reflektovan je vSak také faktor osobniho nastaveni a vulnerabilita jedince, stejné

jako jsem je popisovala v pfedchozi kapitole.



3.3 Podporirné prostredky pro adaptaci

Psychicka regulace probiha na tirovni instinktivni, zvykové a volné. Dale se na ni podileji
vSechny zékladni soustavy lidského organismu, pficemZ rozhodujici lohu ma nervovy a
hormonalni systém. Zasadni je také funkce imunitniho systému, ktery je s t€émito systémy

propojen. (Paulik, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada, 2010.)

Z toho vyplyvaji moznosti, jak ovliviiovat adaptabilitu pomoci korekce fungovani
nervové a hormonalni soustavy naptiklad pomoci psychofarmak. Ja se vsak v ramci této
prace zaméfuji pouze na psychologické faktory. Dnes je jiz zndmo, Ze lze nervovou
soustavu ovlivilovat také psychologicky. Lidskd bytost se vyviji od narozeni a vlivy
prostfedi na ¢lov€ka mohou mit jak negativni, tak pozitivni u¢inek. Negativni u€inky a jimi
napiiklad zvySeny mira neuroticismu, se daji ovliviiovat v ramci terapie diky
profesionalnimu, avsak lidskému pfistupu terapeuta ke klientovi a pfi samotné motivaci

jedince k vlastnimu rozvoji.

Pro vyssi adaptabilitu je nezpochybnitelna uloha socidlni opory. (Ktivohlavy, Jaro.
Jak zvladat stres. Praha: Grada, Avicenum, 1994.)

Paulik dale uvadi, Ze je v adaptacnim procesu dulezita takzvana v§imavost ¢loveéka. Toho,
jak je schopen sledovat vlastni aktudlni prozivani, jak je schopen si uvédomovat vlastni
prozivani a své myslenky. K tomu je dilezita schopnost soustfedéné pozornosti a vnimani.
To jak ¢loveék zachyti a zhodnoti situace ve vlastnim Zivoté a to jakym zpisobem hodnoti

sam sebe, se odrazi v jeho schopnosti adaptovat se na okolni podminky.

3.4 Situace se zvySenymi naroky na adaptaci

Adaptaci krom¢ osobnostnich charakteristik a individudlniho nastaveni ovliviuji
kazdodenni vnéjsi podminky, jako jsou rtizné Zivotni udélosti, kazdodenni zazitky a mira
socialni opory. Tyto vlivy mohou plnit jak negativni, tak pozitivni ulohu. Patii sem také
ruzné fyzikalni, chemické a bioklimatické vlivy. Pokud se nastifada vice faktort
dohromady, i kdyz se nejedna pfimo 0 zavazné nebo né&jak vyrazné ohrozujici situace,
muze se jejich soub&h projevit i jako stres. (Paulik, Karel. Psychologie lidské odolnosti.

Praha: Grada, 2010.)



Situaci se zvySenymi naroky na adaptaci se muze stat dochazeni do zaméstnani
nebo skoly a to jak kvili naplni prace samotné, kvili vztahim na pracovisti, tak kvili
objektivnim podminkdm pro vykon prace. Na druhou stranu vSak naro¢nou situaci muze
piedstavovat i volny Cas, ktery by mél ¢loveék idedlné vyuzit pro regeneraci. Muze se tak
stat, pokud ¢lovek nevi, jak volny ¢as smysluplné vyuzit, nebo k tomu nema prostiedky, je

zahlcen dal§imi povinnostmi nebo ma Spatné socialni zdizemi a podobné.

EXxistuje vycet situaci, které jsou povazovany za zvysené zatézové pro vétsinu lidi.
Na zaklad¢ vyzkumu byl témto udalostem pfifazen takzvany index zavaznosti. Jedna se 0
takzvanou Holmes-Raheho skalu stresort. Uvedu vycet pocinaje udalosti s nejvys$sim

indexem a dale.

Jako nejrizikovéjsi bylo vyhodnoceno timrti partnera nebo partnerky, dale rozvod,
rozvrat manzelstvi, uv€znéni, uraz nebo vazné onemocnéni, snatek, ztrata zameéstnani,
usmifeni a pfebudovani manzelstvi, odchod do dichodu, zména zdravotniho stavu ¢lena
rodiny, téhotenstvi, sexualni obtize, pfirustek nového ¢lena rodiny, zména zaméstnani,
zména finanéniho stavu, umrti blizkého ptitele, pfefazeni na jinou praci, zavazné neshody
s partnerem, ptjcka vySsi nez prumérny rocni plat, splatnost ptijcky, zména odpovédnosti v
zam&stnani, syn nebo dcera opoustéjici domov, konflikty s tchanem/ tchyni/ zetém/
snachou, mimotadny osobni ¢in nebo vykon, manzel nebo manzelka nastupujici ¢i koncici
v zaméstnani, vstup do Skoly nebo jeji ukonceni, zména Zzivotnich podminek, zména
zivotnich zvyklosti, problémy a konflikty s $éfem, zména pracovni doby nebo pracovnich
podminek, zména bydlisté, zména Skoly, zména rekreacnich aktivit, zména cirkve nebo
politické strany, zména socialnich aktivit, pijéka mensi nez primérny ro¢ni plat, zména
spankovych zvyklosti a rezimu, zmeéna stravovacich zvyklosti, dovolend, Vanoce,

ptestupek a jeho projednani.

Z tohoto vyctu je patrné, ze udalosti které jsou pro ¢lovéka nejhute zvladatelné se
tykaji jeho blizkych vztaht, respektive nejvice zivotniho partnera. Jedna se o zhodnoceni
krizovych situaci u dospélych jedinc. Pokud by se jednalo o déti a dospivajici,
pravdépodobné by nejzdsadnéjsi roli hréala ztrata rodicl, nebo jeho opatrovnik. Myslim si,
ze uvedené koresponduje s vyznamem primarni skupiny, jak ji vymezil sociolog Charles

Horton Cooley. V dospélém véku bych navic vidéla primarni skupinu pravé v zivotnim



partnerovi, ktery v tomto obdobi jeji funkei plni ¢asto vice, nez ptivodni primarni skupina.
To je podle mne také vysvétleni toho, pro¢ jsou udalosti tykajici se partnera pro jedince tak
dilezité. Je vSak otdzka, nakolik je vazba k dalsimu c¢lovéku nebo lidem zédsadni pro
fungovani a spokojeny zivot. John Bowlby, ktery vychazel z experimentll s opicemi
Harryho Harlowa, popsal teorii attachementu. (Bowlby, John. Attachment. Attachment and
Loss. New York: Basic Books, 1969. ISBN 0-465-00543-8.)

Podle této teorie je zasadni pfistup rodice k ditéti, na zaklad¢ néhoz si dité k blizké
osob¢ vytvaii urcity typ citové vazby. Ten pak ovliviiuje otevienost a vytvareni vztaht k
vychovavajici osoba. V pribéhu bézné socializace se ale jedinec od rodict odpoutdva a
nejdiveérnéjsi osobou se casto stava bud velmi blizky pftitel, nebo casto prave
partner/partnerka. Ulohu, kterou do té doby v ramci citového pfipoutani plnil rodi¢, v
partnerském vztahu v podstaté piebira partner/partnerka. Tim, jak mize partnersky vztah
zmenit typ vazby ¢loveéka, jeho jistotu ve vztazich a ke svétu dolozili naptiklad Feeneyova
a Nollerova (1992) nebo Kirkpatrick a Hazanova (1994). Na zaklad¢ teorie attachmentu se
nékteti odbornici zaméfili na jeji rozSifeni a naptiklad Cindy Hazan a Philip Shaver ji
aplikovali na takzvané romantické vztahy mezi dospélymi. (Hazan, Cindy; Shawer, Phillip.
Romantic Love Conceptualized as an Attachment Process. Journal of Personality and
Social Psychology [online]. Ro¢. 52, ¢is. 3 [cit. 10. 8. 2011], s. 511-524 ). Psycholog J. T.
A. Condon zase obecné charkterizoval lasku na zakladé jeho teorie prenatalniho
attachmentu. (J. T. Condon: The assessement of antenatal emotional attachment:

development of a questionnaire instrument. Br J Med Psychol, 1993, 66, str. 167—-183).

Pro moji praci jsou zasadni predevsim zjisténi o ovlivnitelnosti citové vazby -
diveéry k blizkému cloveku, ktery se promita do vztahu s dalS$imi lidmi a k sebepojeti
¢loveéka, stresovymi udalostmi a neptiznivymi zivotnimi okolnostmi (napf. Mikulincer a
Shaver, 2007). To znamena, Ze pokud byl vztah mezi rodi¢em a ditétem optimalni, ale
n¢jak zasadné se zménily okolnosti v zivoté rodiny, které byly pro opatrujici osobu
stresujici, a zmenil se tim jeji pfistup k ditéti, zmenil se i typ citové vazby ditéte a tim
padem jeho pocit bezpec¢i a pfistupovani k dalSim vztahiim. DileZitou roli opét hraji

faktory vyrovnavani se se stresem, jelikoz v piipad¢ dobrého zpracovani problému



opatrujici osobou by k této zmén¢ nedoslo. Doklada to tedy nejen dilezitost citové opory a
kladnych socidlnich vztahii pro ¢loveka, ale také potiebu umét se vyrovnat Zivotnimi

problémy tak, aby to neovliviiovalo blizké osoby.

Obecné by se dalo fici, ze obtizné situace vznikaji v té€ch pfipadech, kdy néjakym

zpusobem nedochazi k uspokojovani potieb daného ¢lovéka.



4  Stres

V ruznych ¢lancich se do¢teme, ze v dnesni dobé€ jsou na ¢lovéka kladeny stale veétsi
naroky. Rada bych se tomuto zevSeobecniovani vyhnula. Kazdé historické obdobi bylo pro
¢loveéka nédrocné, 1 kdyz tifeba rozdilnym zptisobem a vzdy se musel vyrovndvat se zatézi a
naroky a to predevsim proto, aby uzivil sebe, ptipadné svoji rodinu. V dne$ni dobé méame
jako obyvatelé Ceské republiky, piipadné jako ob&ané dalsich vyspélych a
svobodomyslnych zemi tu vyhodu, ze si mizeme zvolit, jak bude nas zivot vypadat. Tedy
¢im se budeme zivit a jak budeme travit sviij volny ¢as. Mame moznosti volby. Jak se zd4,
védét jak nalozit s touto svobodu, je pro mnoho lidi obtizné a mize byt uz samo o sobé
stresujici a naro¢né. Jsou zajisté piipady, kdy lidé z rtiznych diavodd neziji tak jak by

chtéli, z cehoz vznikaji vnitini konflikty a nespokojenost cloveka.

Zéakladni definice stresu zni: Stres je télesna a dusevni reakce na stresor. Pficemz
pojem stresor se v moderni mediciné pouziva pro vné&jsi stresujici udalosti. (Prasko,
Praskovd) Z komplexnéjSiho pohledu je ziejmé, Ze stres zpusobuji nejen vnéjsi stresujici
udalosti, nybrz ze se stresorem muze stat také vnitini nastaveni ¢lovéka. Zda se mi
vyhodnéjsi pouzivat termin stresové faktory, ktery dle mé vice vystihuje podstatu a §ifi
celé problematiky, mimo jiné také to, Ze stresové faktory nutné nemusi zpuisobovat stres.

Chapu je spise jako rizikové podminky pro vznik stresu.

Hans Selye navic rozlisil stres na custres, ktery je pro ¢lovéka do urCité miry
pozitivni, protoze mu pomaha zvySovat vykon a distres, ktery je vyslovené negativni a je
pro organismus nepiiméfenou zatézi. Stres je v jeho pojeti mirou opotiebeni zplisobenou

zivotem. (Selye, Hans. Stres Zivota. Pragma, 2016. ISBN 978-80-7349-392-9.)

S pocity nepohody jako reakci na zatézové vnéjsi okolnosti, které vyustuji az k
prozivani stresu lze bojovat pfehodnocenim stylu zivota a vytvofenim planu, jak zivot
zménit, aby Clovéku nepisobil takové problémy. Lidé, ktefi svym zpusobem Zivota
piedchazeji stresu, Ziji rytmicky, s dostatkem aktivniho odpocinku a télesné aktivity. Jsou
to lidé, kteti se umi uvolnit, jejich mysleni je konstruktivni - to znamena, ze piipadné
problémy piimo fesi, misto toho, aby si dé¢lali starosti. Dokazou se ze zivota tésit, protoze
zazivaji dostatek ptijemnych aktivit. Maji radi druhé, stejn¢ jako oni je a dokdZou s nimi

otevien¢ a piijemné komunikovat a v pfipad¢ potieby prosadit sva stanoviska. Jejich zivot



ma smysluplné zaméteni, které presahuje je i jejich rodinu. Piistup kognitivné-behavioralni
terapie dava takovy navod na upravu zivotniho stylu k tomu, aby se clovek citil
spokojen¢jsi a méné stresovanéjsi. Zahrnuje planovani casu, které souvisi se sebetfizenim a
s uréenim priorit, dale poukazuje na dulezitost pfijemnych aktivit, uméni relaxace, radosti
z télesného pohybu, zlepSeni komunika¢nich dovednosti a schopnosti kontrolovat své
mySleni. (Prasko, Jan, Praskova, Hana. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001.
ISBN 80-247-0068-9.)

Kdyz to velmi zjednoduSené¢ shrnu, tak z tohoto pfistupu také vyplyva, ze je
dalezité, aby vzal ¢lovék zivot do svych rukou a stal se aktivnim a tim hlavnim, kdo

rozhoduje 0 svém Zivoté, stejné jako jsem to popisovala na zacatku této kapitoly.

4.1 Zvladani stresu a zatéZovych situaci

To, jak ¢lovek zvlada zatézovée situace a jestli se z ptipadnych stresovych faktora pro
néj vyvine stresova situace, je individudlni. Zalezi totiz na tom, zda ¢loveék danou situaci
vilbec vyhodnoti jako stresovou ¢i nikoliv. A toto hodnoceni zavisi na osobnosti jedince.
Clovék neni jen pasivnim piijemcem Zivota. Je duleZité, jak jevy okolo sebe interpretuje a
hodnoti. Na zaklad¢ toho potom dochazi k osobitému proZivani situaci a Zivota celkové.

Na interpretaci udalosti maji vliv vrozené a naucené faktory.

Mezi vrozené faktory patii genetickda dispozice k odolnosti nebo naopak
zranitelnosti vii€i zat€Zovym situacim a temperament jedince. Tyto predispozice neni Gplné
mozné zmenit, ale da se s nimi pocitat a predchéazet situacim, u kterych je pravdépodobné,

ze ¢loveéku zpisobi nadmérnou reakci v podobé stresu.

Naucené faktory, které ovladaji interpretace udalosti, jsou ty, které se ucime od
détstvi odpozorovanim chovani ostatnich lidi. Uréuje je také hodnotovy systém,
piedsudky, stereotypni zplsoby reagovani a podobné. V tomto sméru je opét zietelna
vyznamna uloha rodiny, ktera dité uci reagovat urcitym zptisobem a ddva mu navody na to,
jak se vyporadavat s riznymi situacemi i vnitinimi konflikty. Opét se jedna o dilezitost
vytvofeni nekonfliktni citové vazby k pecujicim osobam (teorie attachmentu), které ditéti

davaji pocit bezpeci a jistoty a od kterych se uci, jak si poradit s problémy. Pokud toto



stabilni zazemi ditéti chybi, stava se nejisté a nesebevédomé, nema nauceny spravné vzory,
jak se vyrovavat s psychickou nepohodou, coz opé€t prohlubuje problémy vyrovnavani se
se zatézovymi situacemi a pusobi problémy i v béznych situacich, které by pro druhé

nepfedstavovaly zadnou obtiz.

V pribéhu celého Zivota se v Clovéku vytvari takzvany kognitivni styl, coz je
zpusob mysleni, hodnoceni a postoji k sob¢, k druhym a celkové ke svétu. Kdyz je toto
nastaveni ke svétu poznamendno negativnimi zaZitky a vzory, ma to vyrazny negativni
dopad na odolnost tohoto jedince vici stresu. S timto pak souvisi mira sebevédomi a

sebejistého chovani, coz zpétné ovlivituje stabilitu ¢loveéka i pii FeSeni nesnazi.

To, jakym zpuisobem reagujeme ve stresovych situacich, fidi naSe interpretace i v
tom smyslu, ze nam v hlavé mizou automaticky probihat myslenky nebo ptedstavy, které
se ale nemuseji zaklddat na pravdé. Tento proud mysleni se oznacuje jako kognitivni
udalosti. NaSe vnitini predpoklady a pfedstavy, jak véci maji vypadat, to, s ¢im
porovnavame vzniklé udalosti a soudime, zda jsou spravné ¢i ne a jestli zapadaji do nasich
ptedpokladi, jsou takzvana kognitivni schémata. Pomoci kognitivnich omylt potom do
téchto naSich nastaveni udalosti zapadaji. Vlastni interpretace udalosti (v pfipadé
kognitivnich omylu iracionalni) jsou tedy ve vysledném prozivani téchto udalosti velmi
dilezité.

Mezi kognitivni omyly patii: svévolna dedukce, pro kterou je typické cteni
mysSlenek a negativni véstby, selektivni abstrakce, prehnané zevseobecnovani, zveliCovani
a katastrofizace, vztahova¢nost a omnipotence, ¢ernobilé mysleni, mentalni ¢erné bryle,

diskvalifikace pozitivniho, argumentace emocemi, co bych mél a co musim.

Dalsi nedokonalosti v mySleni pfedstavuje nalepkovani sebe sama, ¢imz se ¢lovek v
podstaté odsuzuje a znehodnocuje se negativnimi redukcemi toho, jaky je - naptiklad

neschopny a podobné.

Lidé trpici stresem ¢asto neodsuzuji jen sebe, ale i druhé a navic se také stavi do

role obéti, C0Z samoziejm¢ nicemu nepomaha.

Je podstatné si uvédomit, jak nase mysleni ovliviiuje svét, ve kterém Zijeme. Casto

si problémy a stresujici udalosti vytvatime ve své hlavé, nebo neochotou jednat.



Kognitivnimi styly a schématy v mysleni se zabyva kognitivné-behavioralni terapie, ktera
timto dava ndvod, jak s problémy bojovat. Smér zakladd na tom, Ze je mozné zménou

mysleni a chovani docilit ke zdravéjSimu fungovani ¢lovéka.

4.2 Strategie zvladani stresu ¢i jinych zatéZovych psychickych stavia
Reakci na stresujici situace byva bud ustup, nebo popieni, unik od skutecnosti k
nahrazkovym aktivitim anebo snaha situaci fesit. Mne zajima posledni - adaptivni zptisob

feSeni situace.

Pokud se ¢loveék rozhodne situaci feSit, ma moznost bud’ zménit stavajici situaci,
nebo si zvysit znalosti ¢i dovednosti potfebné pro zvladnuti situace anebo muize ucinit

zménu pohledu na situaci. PouZivaji toto “bézni = v této oblasti needukovani” lidé?

Mezi podporujici faktory patii sebevédomi, socialni podpora, pravidelny rytmicky
zivot - zachovani pfirozenych biorytmi, smysluplna prace a dobré vztahy v zaméstnani,
pomoc ostatnim, osobni zajmy, hobby, pohyb, kulturni zajmy. (Prasko, Jan, Praskova,
Hana. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. ISBN 80-247-0068-9.)



5 Teorie potieb

Pii mych tvahach o vlivu stresovych faktorti a jejich typech mne napadla souvislost s
Teorii potfeb Abrahama Maslowa. Stresové faktory tak jak je pojimam, jsou urcité
negativni vlivy, které v ¢lovéku probouzi pocity nepohody, které mohou vést az k
prozivani stresu. Neuspokojovani potieb dle mne s témito stavy nepochybné souvisi. V
ramci vyzkumu se proto ur€it¢ zaméfim i na to, jak jsou ¢i nejsou uspokojovany dané
potfeby, a jak to souvisi S pfipadnym prozivanim stresu a piipadné¢ s celkovou

nespokojenosti cloveka.

5.1 Druhy potieb

Uvadim zde znamou pyramidu potteb, ktera v sobé ptehledné¢ zahrnuje vSechny druhy
potieb podle teorie Abrahama Maslowa, od téch nejzakladnéjsich, k takzvané “vys$Sim”.
Zprvu se predpokladalo, Zze je nutné uspokojit jednotlivé druhy potieb od zakladnich -
fyziologickych, a teprve pokud jsou tyto potfeby saturovany, ¢lovék je jiz nebere jako
prioritu a touzi po uspokojovani dalSich potieb - postupné ze zdola az nahoru, jako by se
na pyramidu stoupalo od zemé az k vrcholu. Zjistilo se vSak, ze tyto pfedpoklady nebyly
uplné spravné, protoze lidé dokazi a chtéji uspokojovat vyssi potieby i kdyz nejsou
uspokojeny ty nizsi. To ale neméni nic na faktu, Ze ¢lovek stale touzi po uspokojeni nizsich
potieb a jejich dlouhodobé neuspokojovani muze vést k jeho frustraci, deprivaci, az ke

stresu.

V ramci vyzkumu mne proto bude zajimat, jak jednotlivé osoby subjektivné
vnimaji tuto hierarchii potieb, jak jsou potieby naplnovany v jejich Zivoté a jestli by potadi
prvka sestavili jinak. Budu také chtit, aby se zamysleli, jak je pro né naplhovani
jednotlivych potreb dilezité a zda jim jejich pfipadné nenapliovani ptisobi neptijemnosti a

predstavuji pro né stresujici situaci.
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Maslowova pyramida — zdroj: kniha Chovani zakaznika (J. Vysekalova)

Fyziologické potieby jsou charakteristické zakladni potfeby nutné pro pteziti. Patii sem
potieba jist, pit, dychat, vyluCovat a rozmnozovat se. Uspokojeni téchto potieb
zabezpecuje po fyziologické strance rovnovazny - klidovy stav organismu. Po
psychické strance tomu tak byt nemusi, z diivodd, jaké jsem popisovala jiz v kapitole o
adaptaci. Podle mé je v tomto ohledu pomérn¢ dulezitym ukazatelem zdravého

zivotniho stylu a nésledné spokojenosti, jak Clovék spi a jestli Zije v souladu s



pfirozenymi biorytmy. Nenapliovani téchto zakladnich podminek zivota by nasledné
mohlo negativné ovliviiovat psychickou pohodu. Také si myslim, ze je v této oblasti
dilezité zminit pfirozenou potfebu pohybu a pobyt na vzduchu. To jak jsou tyto

aspekty napliovany, se podle mne také odrazi ve fungovani jedince.

Potieba bezpeci a jistoty je sycena, pokud se ¢lovék nemusi citit v ohrozeni Zivota,
pokud ma véci kolem sebe pod kontrolou, pokud je finan¢né zajistén, je zdravy a Citi se
stabiln¢ a v jakési dusevni pohod¢. Jde také o piedvidatelnost chodu okolniho svéta,

ur¢ity klid. Clovéka nic nerozruiuje.

Socidlni potteby jsou saturovany v podobé blizkych a citové angazovanych vztahii v
nejbliz§im okoli ¢loveka 1 v ramci $irsi skupiny. Jednd se o vztahy v rodin€, partnerské
vztahy a pratelstvi. Clovék ma potiebu sounaleZitosti - byt piijiman takovy jaky je, byt

milovan a milovat druhé.

Potieba ucty, respektu a uznani je dalsi potfebou, kterou vyzadujeme a pokud neni
naplnovana, citime se ménécenni, nedostatecni. Roli hraje také vlastni sebeticta k sob¢
samému a zdravé sebevédomi. Jedna se o touhu po uznani, ze je ¢loveék v nécem dobry,
v n&jaké oblasti vynikd a je za to SirSim okolim uznavam a respektovan. Je to také
potieba byt pro spolecnost v néfem dulezity a uziteCny. "VSichni lidé v nasi
spole¢nosti (kromé nékolika patologickych vyjimek), maji potfebu nebo touhu po
stabilnim, opodstatnéném, (obvykle) vysokém hodnoceni sebe sama, po sebeucté nebo
sebehodnoceni a po uznani ostatnich. Opodstatnénym (firmly based) sebehodnocenim
minime to, ze je zalozeno na redlnych schopnostech, vykonech a respektu ostatnich.
Tyto potieby lze rozdélit na dvé podskupiny. Do prvni z nich patii touha po sile, po
uspésném vykonu, adekvatnosti a diivéte ve vztahu ke svétu, po nezavislosti a svobod¢.
Druhou skupinu mizeme nazvat touhou po reputaci nebo prestizi (vymezenou jako
respekt nebo uznani druhych lidi), po rozpoznéani, pozornosti, dilezitosti a ocenéni.

Tyto potieby zdlraznoval Alfred Adler a jeho nasledovnici, zatimco Freud a



psychoanalytici jejich dulezitost popirali. Dnes je nicméné stale vice zfejmy jejich
centralni vyznam" (Maslow, Abraham, Harold. Theory of human motivation, originally

published in Psychological Review, 1943, s. 6.).

5. Ristové potieby jsou ptfirozené potireby Cloveka smétujici k jeho vlastnimu vyvoji, k
touze po rastu a zdokonalovani sama sebe, pficemz u téchto potteb jde vlastné o
neustaly proces, ktery je pro clovéka energetizujici a mulze pusobit jako zivotni
motivace. U téchto potfeb si myslim, Zze bude mezi lidmi velky rozdil, protoze uz jen z
pouhého pozorovani chovani a Zivota riznych jedinct je znat, Ze se touha jedinci ve
vlastni seberealizaci vyrazné lisi. Kdyz to zjednodusim, tak nékomu ke spokojenosti
veelku staci poklidné vecery doma u televize a jednou za cas se vidét s prateli a
nékomu toto nestaci a potiebuje podnikat rizné aktivity, byt ve svém zivoté tvotivy a
stale se rozvijet novymi zptsoby. Mirné napéti v této oblasti proto neni frustraci, ale

vlastné motivacni silou. Jedné se o:

» Kognitivni potieby - potfeba vzdélavani, Cetby, snaha porozumét svétu, touha po

cestovani a poznavani.

Estetické potieby - touha po krase, uméni, piijemném prostiedi.

Sebeaktualizace - potieba nalézt sebenaplnéni a realizovat vlastni potencial. Touha

naplno vyuzit své schopnosti v tvofivé sile a produktivite.

Otazkou je, nakolik je teorie vSeobecné platna - nakolik vSichni potfebujeme
naplnovat dané potfeby a v daném potadi a zda pokud mame naplnény zakladni potteby,
automaticky touzime po naplnovani téch dalSich. Sta¢i nékomu zastavit se na urovni
naptiklad tii zakladnich potfeb a je potom Stastny a spokojeny a nepotiebuje napliiovat
dalsi? Nebo je tim padem automaticky neuspokojeny? Na tyto otazky se v ramci vyzkumu
také zaméiim.

(Maslow, Abraham, Harold. O psychologii byti. Praha: Portal, 2014. ISBN 978-80-262-
0618-7.)



6 Pozitivni psychologie

Pii vybéru zaméteni mé diplomové prace jsem si ani neuvédomila, ze jsem si v
podstaté zvolila téma pozitivni psychologie. Tématem kvality Zivota a s nim spojenymi
vyzkumnymi oblastmi jsme se zabyvali v rdmci socidlni psychologie. Vyzkumy zabyvajici
se kvalitou Zivota ve mné¢ jiz tehdy probudily vétSi zdjem, ktery se znovu projevil pii
vybéru a nasledném zvoleni tématu diplomové prace. Stalo se tak piesto, Ze jsem se
primarné chtéla zaméfit na oblast krizové intervence, které se chci v budoucnu vénovat.
Ovsem jak jsem se pozd¢ji docetla, pozitivni psychologie se nezaméfuje jen na tzv.
pozitivni stranky, ale snazi se 1 o intervenci svého pfistupu a svych zjisténi do oblasti
dusevnich onemocnéni, krizovych udélosti a podobné. Nejprve predstavim vznik a vyvoj

pozitivni psychologie, propojeni se stresovymi faktory a moznosti intervence.

6.1 Pocatky pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie vznikla v kontrastu k dosavadnimu zaméteni studia na problémy a
hledani cest k jejich odstranéni a zabyva se naopak pozitivnimi aspekty. Navic se snazi
vytvaret podptrné podminky pro zivot. Cilem je pochopit dusevni pohodu a vytvofit pro ni

podminky naproti tomu, pochopit dusevni utrpeni a eliminovat negativni vlivy.

Tim, Ze je toto odvétvi psychologie terpve na pocatku zrodu (vznika pfiblizné od
zacatku 21. stoleti), dochazi k vyvoji a postupnému vymezovani predmétu zkoumani s
¢imz se poji také tprava terminologie. Zakladatel tohoto odvétvi je Martin Seligman, jehoz
prvni kniha v této oblasti nese nazev “Opravdové Stésti”. (Seligman, Martin. Opravdové
stesti. Pozitivni psychologie v praxi. Praha: Ikar 2003. ISBN 80-249-0293-1.)

V ramci této prace analyzoval lidské Stésti ve tiech urovnich - jako prvni troven uvedl
pozitivni emoce; druhou Uroven vymezil angazovanosti, zaujeti néjakou Cinnosti; tieti
uroven je pocit smysluplnosti. Pokud je v Zivoté napliiovana prvni Uroven, nazval stav
souhrné jako “pfijemny zivot”. V druhém ptipadé jde o takzvané flow - plynuti, neboli
ipIné zaujeti n&jakou ¢innosti. Zivot, kde je naplnéna druha slozka nazyva “angaZovanym

zivotem”. Ve tfetim zivoté¢ by pak Slo o smysluplny zivot, kdy je dulezité byt soucasti



néceho vétsiho, co Cloveka presahuje a dava vyssi smysl. Pti propojeni vSech téchto urovni

podle této teorie dochazi k opravdovému $tésti.

6.2 Vyvoj teorie

Na zaklad¢ rozvijeni teorie Martin Seligman zménil nazor na to, co je pozitivni
psychologie, které prvky obsahuje a co by mélo byt jejim cilem. (Seligman, Martin.
Vzkvétani - Nové poznatky o podstaté stésti a dusevni pohody. Jan Melvil Publishing, 2014.
ISBN 978-80-87270-95-0.)

Misto ustfedniho tématu Stésti, kritériem pro méfeni - spokojenosti se zivotem a
cilem zvysit tuto zivotni spokojenost nové vymezil jako téma dusevni pohodu, kritérium
pro mé&feni optimalni prospivani (flourishing) a cil - zvySsit miru prospivani. Tato teorie je
nazvana teorii dusSevni pohody (well-being theory). Termin $tési se stal nevhodnym, kvuli
jeho popularné vnimanému vyznamu, ktery si jak se ukazalo, lidé spojuji s dobrou naladou.
Ukazalo se, ze je problém také v pojmu zivotni spokojenost. Pfi méfeni Zzivotni
spokojenosti totiz byla zjiSténa souvislost mezi tim, jak lidé tuto spokojenost hodnoti a
jejich momentalnim stavem - tim, jak se v danou chvili citili. D¢lo se tak ze 70%. Nalada

v

v8ak neni urcujicim méfitkem, protoze lidé maji také nizkou pozitivni afektivitu a

4

afektivitou. Selingman dale rozviji aspekt, ze si lidé voli pro “véc samotnou”.

Nova teorie, teorie duSevni pohody - teoreticky konstrukt oproti Stésti, zaklada na
zkoumani méfitelnych prvka, které vytvari dusevni pohodu, ale zadny z nich ji pfimo
nedefinuje. Vychazi se tedy z toho, ze se na celkové dusevni pohodé podili vice prvki a az
jejich soucet dava pravy a kompletni obraz. Jaké prvky tvoii tento konstrukt dusevni

pohody?

6.3 Prvky teorie dusSevni pohody
Souhrné jsou to prvky: pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, smysluplnost, Gspésny vykon,

pozitivni vztahy. Prvni prvek 1ze méfit jen subjektivné, ostatni také objektivné. Dulezité je



uvést, ze autor vymezuje tfi podminky pro to, aby mohl byt prvek zatazen do teorie. 1.
Vyznamné prispiva k dusevni pohod¢€. 2. Mnoho lidi 0 tuto véc usiluje pro ni samotnou (je
sama o sob¢ hodnotnym cilem lidského snazeni). 3. Je definovany a méfi se nezavisle na
ostatnich prvcich. Dvacet Ctyii silnych stranek navic podporuje a posiluje vSech pét prvki,
nejen zaujeti, jako to bylo v teorii Opravdového Stésti. Jedna se naptiklad o silné stranky a
ctnosti jako je laskavost, odvaha, humor, zasadovost, socialni inteligence. Pro mne
vyvstava otdzka, zda byly ustanoveny vSechny prvky. K zatfazeni tzv. GispéSného vykonu
do této teorie mam uz od pocatku vyhrady. V dalsi ¢asti se proto zamé&fim na kritické

posouzeni teorie a souvztaznost s mym vyzkumem a ptistupem k tématu.

6.4 Cil pozitivni psychologie

Cilem pozitivni psychologie bylo ustanoveno optimalni prospivani (flourishing), které je
méfitelné a mize tak odpovidat pii posouzeni prospéchu raznych organizaci, instituci a
podobné. M¢l by byt vyuzit k vyhodnocovani statni politiky, aby nebyla méfitelna pouze
vySe domaciho produktu a podobné, ale také duSevni spokojenost obyvatel urcitého statu.
Optimalni prospivani se méfi pomoci klicovych Kriterii do nichz patii pozitivni emoce,
zaujeti a zajem, smysl a Gcel a vedlejsi kritéria - sebeticta, optimismus, psychicka odolnost,
vitalita, sebeurceni a pozitivni vztahy, pficemz kladnym vysledkem optimalniho prospivani
znamena, kdyz jedinec spliiuje vSechna klicova kritéria a alespon tfi ze Sesti vedlejsich
kritérii. Bylo takto testovano jiz dva tisice dospélych osob a na prvnim misté¢ s 33%
prospivajici populace se umistilo Dansko. Nejniz§i hodnoty naopak byly v Rusku, kde

prospivalo pouze 6% obcani. Cilem je tedy méfit a posilovat optimalni prospivani lidi.

6.5 Diskuze

Tato nova oblast psychologie pfinesla revolu¢ni zamér, a to méfit Zivotni, neboli tzv.
“dusevni” spokojenost. Je to zajimavy zamér, protoze se tim podle mé dostava role
psychologie a povédomi 0 dusevnim zdravi na vyssi uroven. V podstaté odsunul vSechny

teorie a snahu nékterych psychologii o zkoumani kvality zivota a méteni.



Pristup objektivizuje duSevni pohodu - Zivotni spokojenost. Uz nestaci, ze se ¢loveék
citi dokonale Stastny, spokojeny, naplnény, protoze mu vyzkumnik fekne, Ze podle
objektivné stanovenych pravidel to tak neni. Autor sviij pfistup prosazuje s piihlédnutim ke

“zneuziti” pohledu na subjektivni §tésti vefejnou politikou.



7 Méreni Zivotni spokojenosti

Nejprve se vyzkumnici zajimali o méfeni kvality zivota, pficemz kvalita Zivota se
posuzovala na zaklad¢ vysSe hrubého domaciho produktu. Na zakladé toho vznikaly
mezinarodni srovnavaci studie, které porovnavaly kvalitu zivota obyvatel riznych zemi.
Tyto vyzkumy se provadi dodnes. Postupem casu vSak byly teorie o kvalit¢ Zivota
rozvijeny, mimo jiné kvali zji§téni, Ze souvztaznost kvality zivota a vySe hrubého
domaciho produktu spolu souvisi jen do urcité doby, po kterou se zvySuje hruby domaci
produkt, ale pak uz neplati. Tedy vyzkoumali, Ze od jistého pfijmu uz jeho vzristani nema
vliv na zvy$ovani kvality Zivota. (FISCHER, J. Probl.my méFen. HDP. In LOUZEK, M.
(ed.). Mérime spravne HDP? Praha : CEP, 2005, s. 11-20. ISBN 80-86547-42-6)

Oproti zaméfeni na vysi hrubého domaciho produktu se rozviji vyzkum, ktery
sleduje dalsi indikatory - ukazatele z oblasti zdravi a Zivotniho prostiedi, vzdélani,
pocitovani §tésti a spokojenosti. Vyzkumem se zabyvaji rizné odvétvi védy - sociologie,
psychologie, ale i neurobiologie. Jifi Veéernik ze Sociologického ustavu AV CR dale pise:
“Toto Gsili neni jen akademickou zaleZitosti, nybrz jde o tvorbu hodnoticich kritérii dobré
spravy spole¢nosti a na nich zalozenych politik. Klicovou otazkou je, zda ma byt cilem
fungovani ekonomiky jen materialni blahobyt, nebo zda jde o celkovou spokojenost lidi
odvijejici se od rtiznych charakteristik jejich zivota a SirSiho spolecenského kontextu.
Jinymi slovy, ma byt ekonomika zacilena na hospodatsky rist anebo na spolecensky
rozvoj? Jakkoli intuitivni volba vzdy padne na $irSi pojeti, moderni spole¢nost je zalozena
na jednoduse méfeném ekonomickém ristu v tak rozsahlé mire, ze si disledky této volby
ani neuvédomujeme. Rilst neni jen statistickou veli¢inou, nybrz tvoti vSudypfitomny ramec
lidské kazdodennosti”. (Vecernik, Jifi. ,, Subjektivni indikatory blahobytu: pristupy, méreni
a data.” Praha: Sociologicky tstav Akademie véd Ceské republiky, Politicka ekonomie,
2012. 60 (3): 291-308. ISSN 0032-3233.

Nad témito otazkami se pravdépodobné zamyslel také Martin Seligman, ktery se do
této problematiky vlozil a nabidnul feSeni v podobé psychology vytvoifeného nastroje pro
meéfeni takzvané “dusevni pohody”. Tato teorie je mezindrodné aplikovatelnd a je
objektivni metodou, ktera ma slouzit také k méfeni a vyuziti pro politické a statni ucely -

ke zjisténi spokojenosti lidi, kterd neni zalozena jen na ekonomickém ristu a k ptipadnému



vyuziti vysledkil k proméné podminek k ziti a zaméfeni se na urcité oblasti, v nichz by
mohl probéhnout rozvoj k podpofe zvySovani kvality zivota obanti danych stat. Teorii

Martina Seligmana popisuji v kapitole Pozitivni psychologie.

Pro méfeni Zivotni spokojenosti a Stésti byly nékterymi psychology vytvoreny
slozité indexy (Bradburn 1969, Withey 1976, Cantril 1965). Casto v§ak probihaji vyzkumy
zalozené jen na jedné nebo par otazkach, kdy maji probandi pouze zhodnotit zda jsou ¢i
nejsou spokojeni nebo $tastni. (napt. Bjornskov 2003; Kim, Hatfield 2004; Near et al.
1978; Smith 1979, Toth et al. 2002). (Hamplova, Dana. Zivotni Spokojenost: rodina, prdice
a dalsi faktory. 1. vyd. Praha: Sociologicky ustav Akademie véd Ceské republiky, 2004.
ISBN 80-7330-063-X.)

“Dotaznik Zivotni spokojenosti” (DZS)

Toto je pomérné znamy dotaznik, ktery zjistuje Zivotni spokojenost v n¢kolika oblastech a
také celkovou spokojenost. Jedna se o statisticky standardizovany dotaznik, zakladajici se
na principu hodnoceni na zakladé zadavani otazek velkému poctu respondentt a
vyhodnoceni norem. Nechci podobné metody pouzivat, protoze mne zajimaji detailnéjsi a
komplexnéjsi vypovédi jednotliveil a jejich ndhled na celou problematiku. Je ale uzitecné
zhodnotit, na jaké oblasti se dotaznik zamétuje a pripadné zjistit, které mozna opomiji a

bylo by potiebné je do mého okruhu otazek zatadit.

Autory dotazniku jsou Jochen Fahrenberg, Michael Myrtek, Jorg Schumacher a
Elmar Bréhler. Prvni ¢eské vydani bylo uskute¢néno v ramci Testcentra v Praze v roce
2001. Zadava se vékové skupiné od ctrnacti let. Je koncipovan jako nastroj k objektivnimu
posuzovani celkové Zivotni spokojenosti a Zivotni spokojenosti v deseti vyznamnych
oblastech, utvafejicich tuto spokojenost. Tyto oblasti — jednotlivé skaly dotazniku — jsou:
Zdravi, Prace a zaméstnani, Finan¢ni situace, Volny ¢as, Manzelstvi a partnerstvi, Vztah k
vlastnim détem, Vlastni osoba, Sexualita, Pratelé, znami, ptibuzni a Bydleni. Kazdou skalu
tvoii sedm polozek, na néz vysSetfovana osoba odpovida na sedmibodové stupnici (od
"velmi nespokojen (a)“ az po "velmi spokojen (a)“). Na zaklad¢ skort dosazenych v téchto
skalach se vypoéte index tzv. celkové Zivotni spokojenosti. Zivotni spokojenosti je pfitom

minéno individualni posouzeni minulych a soucasnych Zivotnich podminek a perspektivy



do budoucnosti. Do vypocétu Celkové Zivotni spokojenosti SEIQoL se zapocitavaji pouze
Zdravi, Finan¢ni situace, Volny Cas, Vlastni osoba, Sexualita, Pratel¢, znami, ptibuzni a
Bydleni. Pouzivd se pro individualni diagnostiku i pro posuzovani kvality Zivota u
vybranych skupin populace. Uvedené normy jsou postulovany pouze jako orientacni a

dotaznik se nabada k pouziti spiSe pro poradenské ucely.

Kdyz budu hodnotit oblasti, na které se dotaznik zaméfuje s ohledem na porovnani
s oblastmi uvedenymi v Teorii potfeb Maslowa, tak napliiuje prvni fyziologické uspokojeni
pod skalou Zdravi a Sexualita. Potieba jistoty a bezpeci je zde sledovana pod Skalami
Prace a zaméstnani, Financni situace a Bydleni. Pfijde mi zvlastni, ze autofi do vypoctu
Celkové zivotni spokojenosti nezahrnuli $kalu Prace a zaméstnani, protoze tato polozka se
mi jevi jako dilezita. Tato oblast mize v idedlnim piipad¢ sytit vlastné vSechny druhy
potieb a zdrovenn muze hrat v Zivoté zdsadni negativni vliv. Jako duilezité se autorem jevi
socialni potieby, které zahrnuji Skaly Manzelstvi a partnerstvi, Piatelé, znami, piibuzni a
dokonce Vztah k vlastnim détem. Posledné¢ zminénd Skéla je zajimavé zvolena, jelikoz
dava na podobu vztahu k détem v souvislosti se spokojenosti jedince zvlastni duraz, ktery
b&zné nebyva reflektovan. Skaly Volny &as a Vlastni osoba se daji fadit mezi zbyvajici

druhy potieb, ale t¢mto potfebam jiz neni vénovana zadna dalsi pozornost.

V mém piipadé pljde o zhodnoceni tématu na zakladé osobnich vypovédi
ucastnikli, se kterymi budu provadét polostrukturované rozhovory. Chci se zaméfit na
kvalitativni pfistup, protoZze si myslim, Ze mize podat cenné informace a ma pro mé veétsi

vypovédni hodnotu a vyznam, nez napiiklad hodnoceni spokojenosti se situacemi na skale.



8 Priprava na rozhovor

V ramci kvalitativniho pfistupu k zachyceni tématu jsem si zvolila variantu, vést s
vybranymi jedinci polostrukturované rozhovory, které se budou opirat o teorie, které se
zabyvaji spokojenosti se zivotem. Navic jsem se rozhodla inspirovat literaturou, ktera
zachycuje situace a podminky, které Cloveéka ¢ini nespokojenym a zjistovat, jak moc
jednotlivce tyto aspekty ovliviuji a jaky maji vliv na jejich celkovou Zivotni spokojenost.

V neposledni fadé jsem si vytvotila vlastni hypotézy a predpoklady.

Téma jsem chtéla pojmout co nejkomplexnéji a kdyZ jsem premyslela nad vSemi
druhy otazek a ptredpokladu, které by mi pfislo zajimavé zahrnout a které dle mne tvoii
ucely obraz o zivotni spokojenosti nebo nespokojenosti, uvédomila jsem si, ze by se
jednalo o opravdu velké mnozstvi otazek. V podstaté by se z mého rozhovoru stala
hloubkova osobni anamnéza. Proto jsem nakonec zvolila variantu ptat se obecnéji a nechat
vyplynout oblasti, které se jednotlivi lidé uvédomuiji a piijdou jim nejdtlezitéjsi. Slo mi
tedy o to, zjistit, jak lidé vnimaji svoji Zivotni spokojenost, na ¢em se zaklada, co jim
chybi, jak se dokdzou vyrovnavat s obtiznymi situacemi a jaky na né maji vliv. Moje
predpoklady, se kterymi budu dané vypovedi srovnavat, ziistavaji stejné. Rozdil je vSak v
tom, Ze jsem se rozhodla tyto ptfedpoklady nepodsouvat jako voditko, ale nechat si je pouze

jako zakladnu, ktera v souhrnu mtze podat vysvétleni k jednotlivym oblastem, které se v

ramci rozhovort vyjevi.

Abych jesté nastinila, na co by mi pfiSlo zajimavé se naptiklad zaméfit: Jestli
existuje tmernost mezi zvysujicim se poctem oblasti, které jsou v zivoté cloveka pozitivné
naplnény a ¢ini ¢lovéka stastnym a pocitem spokojenosti pii srovnani u riznych lidi. Jestli
jestli ma kazdy jiné prioritni oblasti. Jak vSe souvisi S teorii Maslowa. Pti jakych aktivitach
se lidé citi spokojeni a jestli se pii uréitych ¢innostech anebo uceni se novym dovednostem
¢i znalostem citi spokojenéjsi, respektive jaké jsou jejich strategie vyrovnavani se s
psychickou nepohodou. Jak stresové faktory ovliviiuji Zivotni spokojenost. Chtéla bych
zjistit, jak se jednotlivy ¢lovék vyrovnava se stresem; jestli zna a pouziva néjaké strategie

pro zvladani stresu - zda ti co ano, sami sebe hodnoti jako spokojengjsi.



Vzhledem k pochybam o ovlivnéni subjektivnich vypovédi dotazanych ohledné
jejich Zivotni spokojenosti na zéklad¢ jejich subjektivni nalady a pocitli (napf. Martin
Seligman), jsem se na onu otazku rozhodla zaméfit z vice thli pohledt a specifikovat
otazky tak, aby bylo zifejmé, ze je rozdil mezi aktualnim stavem a obecnou Zivotni
spokojenosti. S ohledem na tyto vytky pfi zjiStovani spokojenosti jedincti jsem vytvoftila
Vyjadti to procenty od 0 do 100% a podrobngj$im popisem.” 2. “Na kolik se citi§ byt
spokojena/y pravé ted? Je to stejné, nebo je to néjak pozitivné/negativné ovlivnéno?
Piipadné ¢im. (Vyjadfi to opét procenty od 0 do 100% a popisem)” 3. “Jak hodnoti§ svoji
celkovou zivotni spokojenost za cely dosavadni zivot v priméru? (Vyjadti to procenty od 0
do 100%)”. Volbu vyjadfeni v procentech na skale 0 az 100 jsem zvolila, protoze podle
mne dava veétsi prostor a piedstavu pro zhodnoceni nez naptiklad stupnice 0 az 10, nebo

99 <¢

hodnoceni na otazku, zda je clovék spokojen na Skale “velmi spokojen”, “spise spokojen”,

bR 1Y 2 <6

“ani spokojen ani nespokojen”, “spise nespokojen”, “velmi nespokojen” a ji podobné.

Dale mne zajimalo, co patii do té ¢asti, ve které je ¢lovék spokojen a ve které
nespokojen. Tato otazka vlastné smétuje ke zjisténi stresovych faktorti a na druhé strané
odkryva oblasti, které jsou pro Cloveéka dulezité a ¢ini ho spokojenym. Otazku jsem
formulovala takto: “Zamysli se prosim detailn¢, co negativné a co pozitivné kdy v
minulosti ovlivnilo, a také co ovliviiuje nyni tvoji zivotni spokojenost a popi$ to. “
Zdlraznila jsem tam 1 potfebu zamyslet se nad vlivy v minulosti, aby odpovéd’ nebyla

redukovana jen na aktudlni situaci, k cemuz by mél podle mne ¢lovEk piirozenou tendenci.

Otazka “Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivoté nebo u sebe chybi.” se specifi¢téji
zamétuje na neuspokojovani potieb a dava prostor i k vyjaddieni uvédomi vlastnich
nedostatecnosti - toho co by chtél ¢loveék u sebe zménit - jinak jeho slabé stranky nebo
viubec uvédomuje. Otazka by mohla podpofit jejich uvédoméni. S timto souvisi i dalsi
otazka: “Jsou konstantné napliovany vSechny tvé potieby? Popis které ano a které ne.”

DalSimi otdzkami se snazim zjistit, jaky vliv maji na jedince faktory osobni
nepohody: “Vyskytuje se ve tvém Zivoté nékdy duSevni tisenr, neklid, nervozita, stres,

Spatnd nalada a podobné? Popis.” a “Vyjadti procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto



stavy ovliviiuji tvoji zivotni spokojenost.” Zpusoby, jak se s témito situacemi vyrovnavat a
jaké strategie lidé znaji, se zabyvaji otazky: “Co délas, kdyz se neciti$ psychicky dobie?” a
“Mas n¢jaké strategie, jak se vyrovnavat se stresem nebo Zivotni nepohodou (at’ uz akutné
nebo dlouhodobé)?” Tyto otazky jsou v podstaté stejné, ale druha verze je vlastné takovym
doptanim, jestli se clovék timto tématem vice zabyval a je v tomto sméru edukovan, nebo s

témito problémy vice pracuje a v tomto sméru se néjak vyviji.

Otazka “Kdybys né€co mohl/a zménit, co by to bylo?” je tak trochu projektivni -
otevira moznost vyjadfit, co by ¢loveék chtél bez ohraniCeni a projevit skryté tuzby, tfeba i
feSeni jeho zivotni situace. Zarovein by se na zaklad¢ této odpovédi dalo zjistit, zda ¢lovek
reflektuje vlastni mozZnosti pro zménu a vyvoj a zda ma piipadné predstavu, co by se pro

zlepseni situace dalo délat.

“Co pro tebe znamend pojem Zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu
kvalita zivota, Zivotni $tésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Ptipadné jak. “ V

tomto piipadé zjist'uji chapani pojmi a to jak se pro jednotlivce tyto pojmy propojuji ¢i ne.

Pokud chces$ jesté néco dodat, miizes, jinak je to vSe. Takto jsem se rozhodla
ukonc¢it rozhovor, aby mél kazdy jest¢ moznost doplnit, co je pro n¢j dulezité a sdélit

piipadné své pocity z celého rozhovoru.

Jak jsme si Castokrat zdiraziiovali na prednaskach psychopatologie a klinické
diagnostiky, “Clovék odpovidd podle toho, jak je ochoten schopen”. Rozdily ve
vypovedich a v jejich hloubce jsou pochopitelné a pocitam s nimi. Také s tim, Ze jedinec
nezodpovi vSechno do hloubky, at’ uz proto, ze nechce, nebo si urcité¢ skutecnosti nemusi
ani sam uvédomovat. I to mize mit uréitou vypovédni hodnotu. Rtizna témata jsou pro
kazdou osobu jinak osobn¢ dulezitd a citlivda a mlzou se v ramci nich projevovat

nevyieSené konflikty.

Odlisné naroky, ptistup ¢lovéka, jeho ocekavani, neuroticismus, pocit diveéry, bezpeci a

stability



9 Rozhovory a jejich rozbor

Rozhovory jsem vedla s kazdym jednotlivé v klidném prosttedi. Mym vyzkumnym
vzorkem se staly dosp€lé osoby ve véku 25-36 let. Tuto vékovou skupinu jsem zvolila,
protoze je mi blizka. Setkavam se s pfevazné ¢asti prave s lidmi v tomto véku a z kontaktu
s nimi vznikl popud k napsani tohoto tématu. Proto jsem u této skupiny také ztstala, i kdyz
je dohromady spojuje jen veék a ne urcita zaliba nebo zaméstnani a podobng. Jsou to lidé z

riznych okruhil. Uvadim jejich vék a zaméstnani, jinak zlstavaji anonymni.

Setkani jsem zapocala nezavaznym tématem a uvolnénim atmosféry. Potom jsem
vysvétlila, jak rozhovor bude probihat a to, Ze jsou otazky oteviené a ja prosim o jejich
komplexni zodpovézeni. V ramci ziskani co nejptesnéjSich informaci jsem Zadala o vérny
a realny popis stavil a situaci. Vysvétlila jsem, ze mi nejde o to hodnotit, jaky kdo je.
Snazila jsem se kazdého uklidnit tim, ze nebudu soudit, jak by co mélo byt, podle at’ uz
jakychkoliv ptedstav, ale ze mi jde vyhradné o pravou skute¢nost véci - 0 jejich postoje,
predstavy, pocity, obavy, prozivani, bez zkreslovani. Byla to snaha ptedejit upravenym

vypoveédim kviili touze ukazat se v lepsim svétle, jak se u téchto sdéleni stava.

Text koncipuji tak, ze nejprve uvedu svou tvahu k probiranému tématu a nasledné

uvedu ptiklad, o kterém se vyjadiuji.

9.1 Tana

U Tani byla vidét velka mira zkresleni hodnoceni na zaklad¢ rozsitujicich otazek. Zde
etape”, “pravé ted’ a “za cely dosavadni Zivot v praiméru”. Pokud bych se zeptala jen
prvnim, nebo dvéma zpisoby, bylo by hodnoceni téméi 100%, zatimco opravdova,
celkova zivotni spokojenost nakoenc byla zhodnocena 60%, coz je opravdu velky rozdil.
Doklada to obavané predpoklady, Zze pokud je otazka polozena jednoduse, lidé odpovidaji
podle momentalni nalady a stavu a mozna se i v ramci konatktu s druhou osobou snazi byt
nevédomky pozitivnéjsi. Tana dale né€kolikrat uvedla, Ze ji zaleZi, co si o ni druzi mysli a

chce v jejich ocich vypadat dobie - to mize byt také faktor, ktery tyto odpovédi ovlivnil. Je



to znat 1 pti odpovédi, kdy zhodnoti svoji celkovou spokojenost sice na 60%, ale ihned

dodava, ze se momentalné citi velmi dobre.

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.

90%

+ je léto

+ tésim se na novou Zivotni etapu (rodicovstvi)

+ tesim se, Ze nebudu chodit do prace

+ rodina a zazemi

10%

- Stresuje mé moje dosavadni zaméstnani: nespravedlnost mezi zaméstnanci, mam pocit,

Ze pracuji vice nez moje tymova kolegyné, pritom maji byt nase role vyvaizené, velmi

vysoka mira stresu, nepohybliva pracovni doba od 9-17hod.”

“Na kolik se citis byt spokojend/y prave ted? Je to stejné, nebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivnéno? Pripadné ¢im. Vyjadri to opét procenty od 0 do 100% a
popisem.

85%

- Momentalné mi skoncila dovolend a musim opét do pracovniho procesu, coz mi trochu

’

kazi naladu, nastesti budu pracovat cca uz jen Imeésic.’

“Jak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)
60%

- V nedavné minulosti jsem nemela vidy jen dobrd obdobi. Momentalne se citim velmi

dobre.”



V dalsi odpovédi Tana vyjadiuje své problémy, které, jak se zda, velmi ovliviuji jeji
zivot jiz od véku, kdy dospivala. Z uvedeného se da predpokladat, ze ma Tana potize s
ménccennosti, s nizkym sevédomim, nema pravdépodobné dostate¢né¢ vybudovanou
vlastni identitu a stale hleda sebe sama. Jeji problémy se promitly do poruchy piijmu

potravy. Téhotenstvi ji dava novy Zivotni smysl a zivotni ukol, vytvaii ji novou identitu.

“Zamysli se prosim detailne, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co

ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.

Minulost:

- problémy s poruchou prijmu potravy a s tim spojené depresivni stavy a nalady

- V podstaté jsem to resila poslednich 15 let

- nizké sebevedomi

Soucasnost:

- diky téhotenstvi jiz neexperimentuji s jidlem coz je velkd uleva a mohu se soustredit na
Jjiné cinnosti

- myslim, Ze postupem casu bych mohla najit samu sebe a smi¥it se s tim, jakd jsem”

Ustiedni téma se projevuje i v dalsi odpovédi, pfi¢emz se piidava vyjadieni obtizi s
vyrovnadvanim se s nepiijemnymi psychickymi stavy.
“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivote nebo u sebe chybi.
- objektivni pohled sama na sebe
- vysSi sebevédomi, nezajimat se o to, co si o mé mysli okoli
- viCe energie

- schopnost rychle se oprostit od svych negativnich pocitii, napr. po hadce (nejsem

splachovaci)”



Nasledné Téna vyjadtila svoji schopnost jit si za svym cilem tak, aby naplnila své
potieby a to co chce. Pokud bych ji nechala ohodnotit napliiovani v porovnani s pyramidou
potieb, mozna by byla jeji odpovéd jina, ale ja jsem se rozhodla uz téma vice

neprohlubovat, protoze mi jiz fekla hodné informaci.
“Jsou konstantné napliiovany vsechny tvé potreby? Popis které ano a které ne.

- Ano, da se Fict, Ze se napliuji postupne — kdyz chci neceho dosahnout tak na tom pracuji

a postupem casu svého cile vétsinou dosahnu...ale chce to ¢as.”

Opét se ukazuje problém vlastni nejistoty. Stresové situace a Spatné pocity jsou u

Tani pravdépodobné hodné€ spojené se socidlnimi situacemi a s jejimi psychickymi stavy.

Vyskytuje se ve tvém Zivoté nékdy dusevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatnd nalada a

podobné? Popis.

- “Ano, samoziejme, ve vypjatych situacich jsem ve stresu. Kdyz mi nékdo ublizi, mam
Spatnou ndladu a je mi to [ito. Nekdy mam horsi ndaladu i bez zjevného ditvodu. Celkové
mivam dost ¢asto Vykyvy ndlad, uz odjakziva. Jsem schopnda mit napriklad deset nalad za

den.

- Nemam rada, kdyz vim, zZe se o moji osobé nekdo bavi —t0 mé velmi stresuje.”

Mt predchozi vyjadieny predpoklad ted’ Tana potvrzuje. Pokud tyto stavy ovliviiuji
jeji spokojenost z 50% a vyjadrila, Ze jeji celkova Zivotni spokojenost je asi na 60%, bude
se pravdépodobné¢ opravdu jednat o hlavni divod, ktery ovliviluje jeji Zzivotni

nespokojenost. Stavy nepohody ji v danou chvili pohlcuji.

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy oviiviji tvoji Zivotni

spokojenost.

-V tu urcitou chvili 100%... S odstupem casu zhruba 50%.”



Tana se pravdépodobné snazi svoji nejistotu rozmélnit v kontaktu s druhymi lidmi a
zvysit si komunikaci sebevédomi. Zalezi ji na druhych lidech a mozna si diky nim vice
uvédomuje svou identitu. Vyhledava socialni oporu nebo sport a spanek. Plac. Snazi se

tedy n¢jak uvolnit a odejit od problému.

“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Komunikuji s lidmi.

- Nékdy se v tom vyzZivam a musim se vybrecet.

- Kdyz je situace hodné Spatnd, jdu spat, abych od problému utekla.
- Sportuji, snazim se néjak zaméstnat a prijit na jiné myslenky.”

“«“

as néjake strategie, jak se vyrovnavat se stresem nebo Zivotni nepohodou (at' uz akutné

nebo dlouhodobeé)?

- Vyvarovat se samoté a nude.

- Donutit se komunikovat a fungovat.

- Vyhledat pozitivni lidi a trochu je ,,vysat .

- Sportovat, chodit do prace, pri stresu dychani.

- Kvalitni spanek.”

Touto odpovédi Tana vlastné vyjadiila moznosti feSeni jeji situace...
Kdybys néco mohl/a zménit, co by to bylo?
- Vice bych se ucila cizi jazyky a jela bych na zkusenou do ciziny.
- Vyhnula se poruSe prijmu potravy.
- Mluvila bych s lidmi vice oteviené a prirozené.
- Nepotlacovala bych své pocity a nazory, aniz bych se bala reakci okoli.

- Méné bych se zatézovala tim, co si o mné mysli mé okoll.



Je zajimavé, Ze Tana kvalitu Zivota spojuje s materialnimi hodnotami, i kdyz hodnoti,
Ze pro ni takovy vyznam nemaji. Zivotni §t&sti a dusevni pohoda podle ni ovliviiuji Zivotni
spokojenost, kterd je pro ni napliovdna piedev§im vlastni psychickou vyrovnanosti a
spokojenosti, uznanim a respektem druhych lidi vic¢i jeji osobé a dobrymi vztahy.

Okrajové zminuje také dilezitost dobrého zazemi a zaméstnani.

Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita
Zivota, Zivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.
Zivotni spokojenost:

- Subjektivni pocit sama ze sebe a své Zivotni situace (rodina, zdzemi, zaméstnani,

partnersky vztah, atd.)

- Sladeni individuadlnich potreb a jejich skutecné naplnéni.

- Kdyz na mé ma moje okoli pozitivni ndzor.

Zivotni §tésti, dusevni pohoda podle mé tizce souvisi s Zivotni spokojenosti a velmi ji
ovliviyji.

Kvalita zivota je pro mé vice materialisticky ovlivnénd, je to néco co se da vyjadrit napr.

V penézich nebo majetku, ale pro mé Zivotni spokojenost znamend spise dusevni

spokojenost, vztahovou spokojenost, napliiovani cilii a potieb cloveka.

9.2 Mirek

Mirek svoji zivotni spokojenost hodnoti jako primérnou, protoze ma zakladni potieby
uspokojeny, ale neciti naplnéni ve svém 0sobnim - vztahovém a pracovnim Zivoté. Zadna z
oblasti mu nedava plné uspokojeni. Jako nejdiilezitejsi vyzdvihuje vztahy, praci a zajmoveé
konicky.

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.

50%



- Necitim cistou negativitu v Zadné oblasti svého Zivota, nicméné jak uz to u dospélych lidi
byva, zivot je tvoren u vétsiny jedincii vazbou na rodinu, vztahy, prdci, konicky a pratele. A
u spousty lidi miize jen jedna z vySe uvedenych sloZek znamenat 90% celkové Zivotni
spokojenosti. Jelikoz v soucasnosti citim znacné rezervy co do spokojenosti v oblasti

rodiny, vztahii i prdce, objektivné volim 50% jakozto vyjadreni viastni spokojenosti.”

Mirek se jevi jako velmi racionalné uvazujici. Vi, v ¢em tkvi jeho rezervy ke
spokojenéjSimu zivotu a tak hodnoti svoji nynéjsi situaci konstantné, bez ohledu na
kratkodobé vlivy. Zda se, ze svlij zivot a stav vidi viceméné objektivné. Neuspokojeni v
oblasti vztahli a zaméstnadni nechava volny pribéh a situaci v téchto oblastech se
pravdépodobné nesnazi nijak piimo fesit. Zacal vSak sportovat, ve snaze upravit svij
zivotni styl a diky tomu se po fyzické strance citi 1épe. Muze to byt jen kompenzace
neuspokojeni v urcitych oblastech, nebo se muze jednat o pocatek vyvoje 1 v dalSich

smérech.

“Na kolik se citi§ byt spokojend/y prave ted? Je to stejné, nebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivnéno? Pripadné c¢im. (Vyjadri to opét procenty od 0 do 100% a

popisem)
50%

- V Zivote se Citim prakticky stdle stejné, nenastane-li zrovna kritické obdobi a stres, ktery
nekdy potka kazdého z nas, pripadne svétlé momenty, které naopak cloveka pozitivne
naladi. Tento den ani padr predchozich nenastalo prakticky nic, co by néjak zasadné
vybocovalo z mych béznych dnii SOucasnosti, nemdam tedy ani ditvod hodnotit svoji miru
spokojenosti oproti urovni uvedené v prvni otdzce. Mimo skutecnost, Ze jsem vciera
konzumoval ve vétsi mire alkohol a prave jeho odbourdavani dela mij dnesni den tezsi..:-)
Musim jeste dodat, ze behem poslednich 2-3 mésicii se urcité citim lépe fyzicky diky
intenzivnéjSimu sportovani, kde urcite pripoustim i pozitivni dopad na psychiku diky

antioxidacnim a hormond/nim procesim se sportem spojenych.”



Tady se ukazalo, ze u né& neuspokojeni spiSe nemd celozivotné konstantni
charakter, ale jedna se o urcitou zivotni etapu, ve které Mirek citi potiebu urcité véci

zménit. Celkovou Zivotni spokojenost totiZ hodnoti jako vyssi.

“Jak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)

70%"

U Mirka se opét projevuje jeho racionalni uvazovani. Vypada to, ze ma docela jasné
srovnané myslenky a zna svoje slabiny - situace, které ho negativné ovliviiuji. Na druhou
stranu si uvédomuje, co mu prospiva. Za negativni oznacil zanedbabani svého zdravi,
nepropivajici socidlni vztahy, vlastni ovlivnitelnost nazory druhych proti svému
pfesvédceni a zdrzenlivost k aktivnimu jednani. Jako pozitivni faktory hodnoti vlastni

vyvoj, dobré vztahy, zdravi a zabavu.

“Zamysli se prosim detailne, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co

ovlivituje nyni tvoji zivotni spokojenost a popis 10.
Negativné urciteé:

- odkladani povinnosti

- prilisné vyckavani namisto okamzitého konani

- poslouchani rad mych rodicu

- Spatni kamaradi, které jsem si nasel v obdobi okolo 15-ti let
- alkohol a jeho konzumace

- nekvalitni a nekomplexni strava

Pozitivné urcité v minulosti i v soucasnosti:

- pracovitost a ucenlivost

- mordlka

- vztahy s partnerkami



- kvalitni pratelé, na které se mohu spolehnout
- bojové sporty, beh

- zdrava vyzZiva

- kvalitni sci-fi PC hry a filmy

- pobyt v prirodeé”

Mirek je viceméné smitfen se situaci, ve které je. Kdyz se vSak zamyslel, co by
mohlo byt jinak, uvédomil si, Zze by potfeboval vice volného Casu, aby se mohl vénovat
dalsim ¢innostem. Potom by jeho Zivot pravdépodobné nebyl tak monotoénni. Do budoucna

by chtél zalozit svoji vlastni rodinu, cestovat a dbat vice na zdravy Zivotni styl.
“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivoté nebo u sebe chybi.

- Bohuzel tady nic extra nevymyslim. V soucasnosti Ziju celkem fajn a pokud bych chtél
delat dalsi véci, tak na ne bohuzel nezbyva cas. Jediné CO Mé napada, Ze je miy Zivot
moznd néekdy az moc monotonni a plyne ¢im dal rychleji. Manzelka a déti, to je urcite
zmena, ktera mé ceka a které se nebranim. Co mé ddle napada, ze bych chtél vice cestovat

a vice dbdt na zdravy Zivotni styl, kde mam jesté jisté néjaké rezervy.”

Ukazuje se touha zpesttit si bézny chod Zivota a vice napliiovat kognitivni potieby -
touha po cestovani, stejné jako v predchozi otdzce. Snahu po napliovani kognitivnich

potieb zminil uz i v jinych piipadech.
“Jsou konstantné napliiovany vsechny tvé potieby? Popis které ano a které ne.

- Vetsinou ano, svij denni i tydenni rozvrh vétsSinou splnim, at uz jde o praci, konicky,
uklid ¢\ dalsi jako ndkupy, prochdzka atd. V globdlu je jen obsah Zivota ob¢as monotonni,
kde mé napada, jak uz jsem zminil v predchozi otdzce, napriklad zacit castéji cestovat.
Jinak néjaky znacny deficit v naplitovani viastnich potreb mimo drive uvdené urciteé

’

necitim.’



Mirek v urcitych situacich proziva mensi nervozitu, kterou vSak povazuje za
ptirozenou a neohrozuje ho. Praci dokazal oddélit od soukromého Zivota a problémy, které
se v ni n€kdy vyskytuji, bere s nadhledem a nebere si je osobné. Problémy v ramci

blizkych vztaht ho dokézi vice rozhodit, protoze mu na téchto lidech vice zalezi.

“Vyskytuje se ve tvém zivoté nekdy duSevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna nalada a

podobne?
- Samoziejmé.

- Leh¢t forma nervozity celkem bézné, mam-li napriklad prezentovat néjaky material pred

veétsi skupinou lidi, jedu-li pozde, at’ uz na schiizku, nebo na viak atd.

- Spatnou ndladu mam prredevsim, kdyz se s nékym pohadam, s nékym blizkym. Netykad se to
oVsem treba vztahii a hadek na pracovisti, kde jiz mam toto néjak zautomatizované a prilis

mé to nerozladi.

- Dusevni tisen spise vzdcné, ale i tu jsem pocitil treba minuly rok, kdyz mi malem zabili
kamardda. Jedna se ale jen o nestandardni situace, které asi kazdého néjak psychicky

zasahnou.

- Starim bych rekl, ze se mi prdce se stresem a vnitinim neklidem dari [épe kontrolovat a
ovlddat, nicméné mam urcité jeste rezervy, co do potlacovdni téchto stavii, které jsou témer

’

vzdycky spoustény udalosti, ktera si takovou emociondlni pozornost ani nezaslouzi.’

Mirek témeér nezaziva psychické rozlady a pokud ano, nezatézuje se jimi, a tudiz

témef neovlivituji jeho spokojenost.

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviuji tvoji zivotni
spokojenost.

7%})

Stavy nepohody uvoliuje - oddaluje, pomoci sportu, hospody, vafeni anebo svéfenim

se blizkému kamaradovi.



“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Jdu behat nebo cvicit. Nebo jdu do hospody, ale tam se snazim chodit spise, kdyz mam
dobrou ndladu. Co je taky fajn je vareni, pri kterém dokazu automaticky vypnout a trapeni
alespon na chvili odejde. Nekdy ale staci se jen vypovidat, svérit se kamarddovi a to vnitini

napéti zpravidla alespon trochu polevi.”

Mirek v odpovédi zuzitkoval sviij zajem o zdravy Zivotni styl a vlastni pfipravenost
k nakladéani s t€¢Zkymi chvilemi. Preventivné ji zdravé potraviny a zafazuje do jidlenicku
hoi¢ik. V minulé otazce mluvil o oddaleni $patnych stavu, ale ted” uz ukazal feSeni v
podobé spanku. Ukézalo se tedy, ze Mirek zranitelnost psychiky reflektuje a preventivné se

udrzuje v dobré kondici.

“Mas nejaké strategie, jak se vyrovndvat se stresem nebo zivotni nepohodou (at' uz akutné

nebo dlouhodobé)?

- Jak uz jsem zminil, tak jedna z osvédcenych metod na odbourdni stresu je sport. Clovék
se i unavi a odboura problém s usinanim, c0z ke stresovym obdobim rovnéz patri. Dale
samozrejmé strava, hlavné banany. Co je pro lidskou psychiku diileZité je dostatek horciku,
ktery kdyz télo postrada, casto se odrazi jeho nedostatek pravé na lidské psychice, coz
alespon se domnivam, ze mé uz v zivoté také potkalo. Problém s nedostakem horciku trapi
predevsim konzumenty kavy a alkoholu. Proto je dobré prevntivné zaradit do jidelnicku
potraviny, které ho obsahuji, jako grapefruit nebo banany. Taky si kupuju Magnesii

v o9

nekolikrat tydne.

Toto byla sebeptesahujici odpoveéd’, kterou Mirek vlastné, stejné jako Tana, vyjadril
feSeni svého problému - monotonniho, nedostateéné naplnéného zivota. Pokud by se
tématu ekologie aktivné vénoval, pravdépodobné by mu to davalo velky Zivotni smysl a

uspokojil by tak své kognitivni potfeby a potieby seberealizace.

“Kdybys néco mohl/a zménit, co by to bylo?



- Asi by se jednalo o ekologii. Zachdzeni s nasi planetou je katastrofalni a bude mit jeste
katstrofdlnejsi duisledky. Uz v tuto chvili je jasné, ze ekonomicky trend vyroby a recyklace
produkti a elektriny plus mira dopadu na Zivotni prostiedi se nedd moc zastavit ani
zmirnit, pricemz zZivotni prostredi je pro mé zaklad naseho Zivota i zdravi, Zaroven podstata

funkcni budoucnosti.”

Pojmy nerozlisuje, ale domniva se, ze pro kazdého ¢lovéka dosahnuti spokojenosti

znamena naplnéni odlisnych preferenci.

“Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, zivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Osobné ty terminy nerozlisju a znamenaji pro mé prakticky to samé. Spokojeny clovek a
uspesny je v zivoté ten, kdo se rano probudi a vecer si jde lehnout a mezitim déla veéci,

které ho bavi. Jediné co se lisi jsou samy lidé a jejich preference.”

9.3 Marian

Marian hodnoti jako diilezité své zdravi, praci, rodinu. Nedostatky ma ve vztazich. Vidim
snahu o pozitivni piistup a o spiSe kladné hodnoceni. Vztahové problémy ani neuvedl v

opozici k dobrym, ale jako soucast. To by mohlo znacit na smiteni se situaci.

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.
75%

- Témer vsechno vychazi, zdravi drzi, skvéla prace a rodina, vztahové problémy.”

Je pozitivné naladén kvili zméné bydleni. Ocekava zménu své situace. To je ten
piipad, ktery jsem rozebirala v rdmci teorie potieb, kdy zména Zivotnich podminek mtize

vyznamné ovlivnit spokojenost ¢loveéka a nastartovat dalsi vyvoj i v jinych oblastech.



“Na kolik se citis byt spokojena/y prave ted? Je to stejné, mnebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivneno? Pripadné c¢im. (Vyjadri to opet procenty od 0 do 100% a

popisem)
80%

- Mdm dobrou ndladu, momentdlni nastaveni je lepsi. Nebavilo mé bydlet samotného, ale

6

sehnali jsme super bydleni s kaimosema a behem cervence se stehuju, takze fajn.

Zda se tedy, ze Marian sviij Zivot vnima velmi pozitivné a nema pocity vétSiho
nedostatku.

“«

ak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)

90%"

Marian hodnoti, Ze jeho zivot vyrazné pozitivné ovlivnili jeho rodice. Nasledn€¢ mél
dobré vztahy i na zakladni a stfedni Skole a vytvofil si navic blizka ptatelstvi. Da se
predpokladat, Ze se pro néj dobré socialni vztahy staly uréitym pevnym bodem a zakladem
spokojeného zivota. Pro cely dal$i zivot ho kladné ovlivnilo studium na vysoké skole. Je
spokojeny se svou praci (zalozil vlastni firmu) a vénuje se svym zalibam - fotbal, knihy,
filmy, hudba, akce s ptateli. Jako negativni vlivy popsal rezervy ve znalosti jazyka a

rozchod s Zivotni partnerkou.
“Zamysli se prosim detailné, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co
ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.

- Negativné ovlivnil muj Zivot studium jazykii na zakladni a stredni Skole. Nenavidél jsem
nemcinu a musel jsem ji studovat. Rozchod s pritelkyni po hodné letech neskutecné

negativné ovlivnil miij Zivot.

- Pozitivneé miij Zivot ovlivnili skvéli rodice, kamaradi a fajn kolektivy lidi na zdakladni a

stredni Skole. Pozitivné ovlivnilo muj Zivot studium na VS.



- Aktudlné meé ovliviji pozitivné véci, které mam rad... fotbal, spolecné akce s prateli,

party, knihy a filmy, prace, i kdyz ta nekdy dokaze pekné nastvat.”

Maridn je se svym zivotem podle vSeho spokojeny. Chybi mu jen odlouceni
blizkého ¢lovéka a nevyhovuje mu samostatné bydleni. Zminuje nedostate¢né naplnéni

sexualnich potieb.
“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v zZivoté nebo u sebe chybi.

- Jsem skromny a spokojeny s tim co mam. Chybi mi blizky clovek, kterého jsem miloval,

miluji a nemuzu s nim byt. Jinak nic.”

“Jsou konstantné napliiovany vsechny tvé potreby? Popis které ano a které ne.

- Vsechny potreby jsou v poradku naplneny. Chybi mi blizkost a diskuze a takové t0
neustalé sdileni Zivota s nekym blizkym a milovanym. Také seXudlni potreby ne tak skvéle,

Jjako driv v trvalém vztahu, ale to je logicke.

Marian popisuje pozitivni pisobeni eustresu na jeho Zivot. Pfiznava ob&asné pocity
osamélosti kvili ztraté blizkého cloveéka, které vSak nejsou pftili§ velké, protoze ma velké
zazemi v jinych socidlnich vztazich a pfedevS§im v rodiné. Citi neklid pfi setkdni s
Cloveékem, ktery se dle n&j nechova spravné. Nechape, pro¢ se tak déje a ma z toho Spatny

pocit. Spatna nélada se objevuje po alkoholovém vystiizlivéni.

“Vyskytuje se ve tvém zivote nekdy dusevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna ndlada a

podobné? Popis.

- Obcas ano. Klasicky starosti v prdaci, lehké starosti o budoucnost, které mé ovsem nuti
makat a nezahdlet, takze jsou v diisledku dobré. Spatnd ndlada obcas po prokalené noci,
na druhy den.

Dusevni tisen... obcas, kdyz se Citim osaméle, C0Z nastésti neni tak casto... Neklid, kdyz

’

narazim na blbce.’



Stavy psychické nepohody se nenechava ovliviiovat. Netvofi podstatnou slozku

jeho zivota. Bere je jako pfirozenou a nepodstatnou soucast.

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviuji tvoji Zivotni
spokojenost.

5-10%

- Jsou to prkotiny, v diisledku celkovou Zivotni spokojenost ovliviiuji minimalné. To je

prosté zZivot.”

Marian se snazi svoji piipadnou psychickou nepohodu tesit konstruktivné. Premysli
nad svym stavem, aby si dokdzal uvédomit, kde vznika jeho pivod a mohl s nim néjak

nalozit a problém tim vyfesit. Oporou jsou mu kamaradi nebo rodic¢e. Uvolnénim koufeni.
“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Jedu do prirody na chatu, nebo na party do zelené a klidu. Sejdu se s prateli nebo s rodici
a psychickou nepohodu se snazim vyresit. Premyslim nad tim, proc¢ a co se déje a taky si

rad dam Speka.”

Maridnovymi strategiemi v boji proti Spatnym naladdm jsou pozitivni mysleni a
celkovy optimismus. Myslim, Ze je to celkovy pfistup k zivotu - snaha byt stabilni,
racionalni a nenechat se rozhazet vlivem okolnosti. To, Zze se mu to dobfe dafi je
pravdépodobné dano pevnym zachytnym bodem, ktery mu poskytuje rodina a dobré vztahy
s prateli. Dulezit¢ jsou pro né&j také jeho zaliby. Citi se lépe, pokud neodklada své

povinnosti.

“Mas nejake strategie, jak se vyrovnadvat se stresem nebo zivotni nepohodou (at uz akutné

nebo dlouhodobé)?

’

- Pozitivni mysleni, neodkladani ukolii a povinnosti, optimismus, konicky a pratelé.’



Chybi mu znalost angli¢tiny a lituje rozchodu s partnerkou. Jinak nema Zadné dalsi

tendence ke zmén¢ svého zivota, se kterym je spokojeny, a ktery mu vyhovuje.
“Kdybys néco mohl/a zménit, co by to bylo?

- Chtél bych se naucit anglicky. Jinak bych nemenil.

’

Nikdy bych se tak lehce nerozesel s byvalou pritelkyni.’

Mariéan rozliSuje mezi zivotni a psychickou ne/spokojenosti. To se ukazalo uz pii
hodnoceni jeho vlastniho Zivota. Na druhou stranu se ale domniva, Ze se tyto véci v
uréitych piipadech mohou propojovat. U ného se tak ale nedéje, protoze dusevné nestrada.
Jako hlavni pro spokojenost zdaraznuje radost ze Zzivota, uzivani, bezpe¢i a klid a

nestresovat se.

“Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, zZivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Dle mého nazoru lisi a soucasné je propojena. Mohu Zit ve staté, kde je kvalita Zivota na
nejvyssi urovni a stejné mohu byt zivotné nespokojen. Popr. | dusevné. Nebo naopak mohu
byt naplnén Zivotnim stéstim a dusevné stradat z ditvodu, Ze napr. nemohu praktikovat své

nabozZenstvi.
- Jedno potom ale automaticky musi ovliviiovat druhé.

- Pro mé je Zivotni spokojenost spojena s prozivanim kvalitniho a plnohodnotného Zivota.

“«“

Mit radost ze Zivota, uzivat si zZivota, zit v bezpeci a klidu, bez zbytecného stresu.

9.4 Tamara

rodinou. MozZna ji i1 ¢aste¢né nahrazuji, protoZe vztahy s biologickou rodinou nezminuje.
Jako vyznamné zmifuje jejich oporu, pocit, ze diky nim je soucasti vétsi skupiny a “nékam
patii”. Chybi ji zivotni partner, se kterym by mimo jiné zaloZila rodinu. Pfatelé vSak jeho

absenci z velké Casti nahrazuji. Zaméstnani ji zajist'uje finanéni stabilitu, avSak po jinych



strankach s touto praci neni zcela spokojena. Rad¢ji by pracovala v jiné oblasti, kterd by ji
pravdépodobné vice zajimala a mohla by se v rdmci ni vice rozvijet. S touto situaci je ale v

podstaté smiiena a spise se zameétuje na dobré stranky, diky kterym se citi dobie.

“Na kolik se citis byt v nynéjsi Zivotni etape spokojend/y se svym Zivotem? Vyjadri to

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.
70%

- V této Zivotni etape se citim docela dobre, vzhledem k tomu, jak jsem se citivala driv, to
hodnotim nadprumeérne, a tedy 70%. Jsem ve véku, kdy uz mam néco za sebou, a tak
dokdzu rizné situace, nezdary, prosté to, co Zivot denné prinasi, zvladat lépe a alesporn
castecne s nadhledem. Mam skvéle pratele, na které se mohu obrdtit a spolehnout, kteri mé
V neposledni rade obejmou a vyslechnou ¢i mile prekvapi, a dalsi stale ziskavam — to me
opravdu hodné nabiji. Asi uplné nejvic. S prateli se ve mné vytraci pocit osameni, mam
dojem, zZe nékam patrim, nekdy se mezi nimi citim doslova jako soucast sirsi rodiny. Co mi
v této etapé chybi je zivotni partner, se kterym bychom na strasti i slasti Zivota byli dva, a
se kterym bych mohla zalozit rodinu. Tento nedostatek mé vsak zdaleka netrapi tolik co
driv, paradoxné i kdyz je daleko naléhavéjsi - v souvislosti s vékem. Absenci partnera
kompenzuji velmi castymi kontakty s prateli. Co se tyce zaméstnani, rada bych se vénovala
spise nécemu jinému, avSak mam strach nynéjsi opustit (mam tu docela dobré podminky i
plat) a hledat jiné uplatnéni. Tady u mé funguje stale nizsi sebevédomi, podcenovani sebe a
obava o perspektivitu mé osoby pro potencionalni zaméstnavatele. Hlavnim ditvodem vsak
Jje, ze stéry, kde bych se rada realizovala, nejsou tak dobre financné ohodnoceny, abych
sama zvladla zaplatit Zivotni ndiklady. Kazdopadné se citim opravdu docela dobre. Prosté
se snazim si to tolik nebrat a uzivat toho dobrého. Driv — tieba jen pred 3 lety — bych

)

hodnotila urcite hur.’

Pro Tamaru se tyto dvé otazky prolinaji. To by mohlo znamenat, ze svoji aktualni
spokojenost nehodnoti na zakladé momentalni nalady, ale z Sir§iho pohledu. Nebo v tu
chvili jeji nalada korespondovala s Zivotni etapou, kterou hodnotila a proto ji ani nenapadlo

odopovédét rozdilng.



“Na kolik se citis byt spokojena/y prave ted? Je to stejné, mnebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivneno? Pripadné c¢im. (Vyjadri to opet procenty od 0 do 100% a

popisem)
70%

- Je to asi stejne. Prijde mi, Ze si dost a casto uvédomuju (ve smyslu premyslim o tom)
V jaké Zivotni etape se nachdzim a tato otdzka mi splyva s predchozi, odpovédéla bych tedy

stejné - pozitivné mé ovliviiuji pratelé, negativné absence partnera.”

Celkovou spokojenost hodnoti jako vyrazné nizsi kvuli Spatnému rodinnému zazemi
a komplikovanému vztahu s otcem. Uvédomuje si, ze tyto vztahy negativné ovlivnily a
ovliviiuji jeji zivot, predevsim jeji pohled na sebe samu. Komplikovany vztah se projevuje
do jejich dalsich partnerskych vztahti a pusobi ji problémy. Pozitivné hodnoti vztah s
bratrem, na kterého se muze kdykoliv obratit a to, ze si diky odlisnym nazorum a

J 24

hodnotdm rodi¢t vybudovala vlastni identitu a vazi si v porovnani k tomu o to vice

vvvvvv

vvvvvv

“Jak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni zZivot v priméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)
50%”

“Zamysli se prosim detailné, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co

ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.

- V minulosti mé hodné negativné ovlivnily nedobré vztahy v rodiné, diky kterym neustdle
(avsak uspesnéji nez driv) bojuji s nedostatkem sebevédomi a podcenovanim se, a to asi ve
vS§ech oblastech Zivota. Velice komplikovany vztah s otcem (trvajici dosud, i kdyz v mensi
mire) také dost ovlivnil a stale ovliviiuje miij intimni Zivot - vybér partnera a vztah s nim —
komunikace, kompromisy, respekt sama k sobé, a to spise k negativnimu. Na druhou stranu
mi hodné prinesl nadstandartni vztah se sourozencem, na kterého se mohu kdykoliv a se

v§im obratit a on na mé. Dalsim, co hodnotim pozitivié, je, Ze jsem si diky dost odliSnym



nazorum a hodnotam rodicii utribila viastni Zivotni hodnoty a pohled na vztahy mezi lidmi
vitbec. Budu se opét opakovat, ale nyni miij Zivot nejvice ovliviiuji pratelé — 10, Ze je mam

(pozitivné), a partner — 10, ze ho nemdam (negativné).”

Ukazuje se touha k vétsi seberealizaci, se kterou by mozna bylo spojeneno také vétsi
napliiovani kognitivnich potfeb. Tamara by si ptala byt silnéjsi, mit vétsi sebebédomi a byt
tim padem odhodlanéjsi, mozna i k tomu, zménit svou praci tak, aby naplnila jeji dalsi
potieby. Partner by pro ni mohl znamenat oporu a zazemi, které neméla u rodi¢u a dat ji
pocit vetstho bezpeci (i finanéni zajisténi), diky ¢emuz by se pravdépodobné mohla

posunout dale.
“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivoté nebo u sebe chybi.

- Budu jak kolovratek bohuzel. Zase je to ten partner, co mi chybi v zZivoté. A co mi chybi u
sebe? Vetsi sebevedomi, vétsi odhodlani zkouset nove véci, zvlast kdyz jsou s nimi spojena

néjaka rizika (ale je to daleko lepsi nez driv), pocit realizace v zaméstnani. ”

Tamara si své neuspokojené potieby seberealizace v zaméstnani vynahrazuje
volnocCasovymi aktivitami, ve kterych k této seberealizaci dochazi a pratelé ji zase

poskytuji socialni oporu, ktera ji chybi v ramci rodiny a partnerstvi.
“Jsou konstantné napliiovany vsechny tvé potreby? Popis které ano a které ne.

- Urcite nejsou. Zase je to ten partner a chybéjici realizace v zaméstnani, COz kompenzuji

>

tim, co delam ve volném case a s kym ho travim.’

Tamara se se svymi stavy psychické nepohody snaZzi bojovat a zménit Spatné pocity,
Které v ni pretrvavaji kvili zkusenostem se vztahy v roding, které se nasledn¢ promitaji i
do dalSich vztahil a objevuji se v naro¢nych situacich, ale tyto zkusSenosti jsou v ni hluboce
zakotenéné. Mysli si, ze k projevovani a pocitovani Spatnych stavi dochazi kvili jejimu
vytéstiovani negativnich zazitkd. Neni ji z toho dobfe a tak mluvi o asociaci lidi a stavu,

které v ni jednotlivé popisy negativnich dusevnich stavii vyvolavaji. Projevuje se u ni



zakofenéna nejistota vici druhym, kvili porusené citové vazbé s jednou z primarnich
pecujicich osob. I kdyz s timto problémem bojuje, vytvarenim a budovanim pozitivnich

vztahd, je vidét, jak siln€ attachementové vzorce ovliviuji ¢lovéka.

“Vyskytuje se ve tvém zivoté nekdy duSevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatnd nalada a

podobné? Popis.

- Jasné, ze vSechno tohle, ale kdyz to srovnam s minulosti, tak v opravdu o dost mensi mire
(treba 70:30). Dlouhodobé se snazim zménit pohled na zivot a jeho hodnoty v tom smyslu,
abych byla spokojena s tim, co mam, a podobné stavy zazZivala co nejmin. Budu asi trapnd,
ale musim priznat, Ze mi o tom viibec nechce mluvit, jelikoz to ve mné ty stavy vyvolava.
To, Ze bych o tom méela mluvit, ve mné pravé ted’ zacinda vyvolavat nervozitu, stres atd. To
zavani tim, Ze se snazim ty negativni véci asi vytésnovat. Tak aspon asociace: dusevni tisen
— otec, negativni (Casto bez ¢i malo duvodné negativni chovani viici mé osobé, neklid,
nervozita, stres — pohovor, setkdni s jinou osobou (treba rande ¢i i s kamaradem,

kamarddkou — to souvisi s tim sebevédomim).”

Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviuji tvoji Zivotni

spokojenost.
70%

- Myslim, ze mé ovliviiuji hodné, proto se jich snazim vyvarovat.”

Strategiemi pii boji s psychickymi neduhy jsou u Tamary sport a socialni kontakt.

Zminuje navic 1 fyzicky kontakt.
“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Vyhledavam spolecnost. Pak pomdaha sport, ale nekdy se k néemu nedokazu pres Spatnou

naladu donutit.



Mas néjaké strategie, jak se vyrovndvat se stresem nebo Zivotni nepohodou (at’ uz akutné

nebo dlouhodobé)?

- Opét se budu opakovat. Moje strategie je vyhledat spolecnost. Samota mi nedéla dobre.
Jasné, Ze nekdy je clovek rad sam, ale ta dlouhodoba je pro mé peklo a spatné v ni svoje
Spatné stavy zvladam. A taky mi opravdu hodné pomahad fyzicky kontakt (objeti,
pohlazeni).”

Pokud by Tamara néco méla zmeénit, byla by to prace kvili davodim jiz diive

uvedenym, ale zatim ji situace v podstaté vyhovuje a ddva zazemi a urcitou stabilitu.
“Kdybys néco mohl/a zmenit, co by to bylo?

- Tahle otdzka mi taky déla problém. Ono by se toho moznda naslo dost, ale to clovék soudi
Z dnesniho pohledu a zkusenosti. Miizu Fict, Ze bych treba vystudovala néco jiného, ale
V tom véku, kdy jsem se o zaméreni rozhodovala, jsem neméla ty zkusenosti co ted, takze by
meé to v té dobé vitbec nenapadlo. Jestli se mysli, co bych chtéla zmenit ted’ a mdam na to,

abych to udeélala, tak asi ta prace no.”

Tamara dava do souvislosti pojmy zivotni spokojenost a kvalitni Zivot, které jsou dle
ni naplnény v piipad¢€, Ze ¢loveék nepocituje nedostatky a trapeni a je spokojeny. Oproti
tomu vymezuje termin duSevni spokojenost a pohoda, které pro ni znamenaji psychickou
vyrovnanost, kterd je pro ni v tomto kontextu mozna spiSe jakousi nadstavbou ke

spokojenému Zivotu. Termin zivotni §tésti ji asociuje déti, nebo ur¢itou infantilitu.

“Co pro tebe znamend pojem Zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, zivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Asi, ze je clovek spokojeny s tim, co ma a jak jeho Zivot funguje a plyne, a nepocituje
zadné zasadni nedostatky i trapeni. Na kvalitu Zivota rizni lidé nahlizeji rizne, nékteri ji
treba odvozuji od hmotného zabezpeceni a hmotného zajisteni viibec. Kazdopddné myslim,
Ze spolu souvisi. Pokud je clovek se svym Zivotem spokojeny, rekla bych, Ze Zije kvalitnim

Zivotem.



- Pojmu Zivotni Stésti asi moc nerozumim, ale asociujou mi to treba déti.

- Dusevni spokojenost a pohodu asi chapu, ale Ze bych s nimi uplné méla zkusenost, to asi

bohuzel ne. To je o dusevni vyrovnanosti a k té mam jesté kus cesty.”

9.5 Medard

U Medarda byly odpovédi na tyto tii rozdilné otazky ohledné vnimané spokojenosti velmi
50% a pravé ted’ na 70%, v pruméru za cely zivot ji ohodnotil na 100%. Chapu to tak, Ze je
se svym zivotem celkové spokojeny kvili socialnim vztahim a praci a tomu co ma, ale
kdyz se mé& zaméfit na soucasnost, vidi své rezervy - chce se rozvijet v praci a naplnit své

cile a proto aktudlni stav hodnoti jinak.

“Na kolik se citis byt v nynéjsi Zivotni etape spokojend/y se svym Zivotem? Vyjadri to
procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.

vvvvvv

dokazal do ted, ale vim Ze to jesteé neni vysnénych 100%. Mam pred sebou cile a ty az

spinim tak to budu moc soudit na 100%. “

“Na kolik se citis byt spokojend/y prave ted? Je to stejné, nebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivneno? Pripadné ¢im. (Vyjadri to opet procenty od 0 do 100% a

popisem).

- V tuto chvili na 70%, protoze vim, Ze mam moznosti se dale rozvijet V zahranicni, kde
moji prdci lépe ohodnoti. A vim, Ze mam kolem sebe pritele, kteri mi s tim pomohou. S tou

’

pozitivne/negativni ovlivnitelnosti - kazda akce ma néjakou reakci.’

“Jak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%).



- Ma celkova zZivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priiméru? No zatim ji hodnotim
100%. Jsem ve znameni Vahy a ty byvaji casto vyrovnané, ale zkuste jim jednu z misek
rozhodit... Bavi mé pomahat lidem a tak celkové dobré zazemi - rodina,pratelé, takze je

Z ¢eho cerpat dal do budoucna. Uzivam, jak jen jde.”

Pozitivné i negativné ho muize ovlivnit vztah s partnerkou. Diraz na jediny tento

faktor pravdépodobné ovlivnily nedavné negativni zkusenosti v této oblasti.

“Zamysli se prosim detailne, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co

ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.

- No u mé to budou zZeny, protozZe ty vzdy néco ve mné pozitivné ¢i negativné ovlivnily a
nasledky ¢i dobré rady do Zivota si beru stale k srdci a snazim se jim vyhnout do budoucna.
Kdyz mate opravdu nékoho rdad a myslite si, Ze to miize byt az do smrti a pak najednou je
vSe jinak, tak to pak hne celou psychikou cloveka az do konce Zivota... Ne nadarmo se rika,

Ze po vdlce je kazdy general.”

Medard vyjadiuje pocit, ze zivot je, jaky je a Zivot jednotlivce je mozna spiSe hiickou
osudu? Je rad, za to, ze zije, ale chybi mu blizky ¢lovek. Dulezité pro néj je si zivot uzivat
a nebyt piili§ narocny.

“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v zZivoté nebo u sebe chybi.

- Predem dékuju za to, Ze Ziju, tedy jsem. Zivot je to, co se ted odehrdva a v ném nic moc
zmenit nejde. MiuZete byt vegetaridn, hinduista, ateista a mohl bych pokracovat ddle, ale
nikdo té pak nevaruje na to, zZe treba: neboj, neni nabita, nebo neni to pod proudem.
V zZivoteé mi nic nechybi, nejsem ndarocny a jen si ho uzivam naplno, dopokavad’ to jen
pujde. U sebe, co mi chybi, asi nekdo kdo mé obejme a rekne mi, vim, Ze to nebude nikdy

dobry.”

Medard jako svuj zivotni smysl vaima svou praci, ve které pomaha druhym lidem, zaroven

vSak nechce zanedbavat svuj vlastni Zivot a proto mu chybi vice ¢asu a odpocinku pro sebe.



Snazi se sviij volny cas vyuzivat a naplnovat i dalsi potreby - kognitivni a estetické a také
dbat na svoje zdravi sportovanim.

6«

sou konstantné napliiovany vSechny tvé potieby? Popis které ano a které ne.
ANO

- Jelikoz pomdhdam lidem, tak z takového hlediska jsou mé potreby naplioviny. Je pak

dobry pocit, ze vim, zZe neco délam dobre a Uzitecné.
NE

- Ale kdyz chodite skoro od nevidim do nevidim do prdace tak pak mdlo c¢asu mdte i na
sebe, coz mi prijde skoda a proto jak jen to jde, tak se snazim rozvijet v hudbé ve sportu a

)

celozZivotnim vzdeélavanim.’

Byla to trochu salamounska odpovéd’, odvracejici téma od vlastni osoby. P#i praci
zachranaie ma Medard s negativnimi pocity urcité velkou zkuSenost a v dalsi odpovédi
také vysvétlil, Ze se od Spatnych psychickych stavii snazi odpoutat, obrnét se a nebrat si
svoje problémy ani potize druhych piilis k srdci, protoZe by takovou praci jinak ani nemohl
vykonavat.

“Vyskytuje se ve tvém zivoté nekdy duSevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna nalada a
podobné? Popis.

2

-V mém povolani zachrandare je néco, co se nevyskytuje :D ?...

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviwji tvoji Zivotni

spokojenost.
30%

- Jako zachranar jsem videl, prozil, zazil, soucitil tolikrat, ze uz jsem spis flegmatik a

neberu si to domii. Vim, Ze mohu klidne spat.”



Kdyz ho ovlada $patné psychické rozpolozeni, snazi se zaméstnat mozek a nemyslet
na Spatné stavy. Praktikuje psychohygienu, sportuje a vyhledava socialni oporu. Jako
zasadni vidi, neuzavfit se do sebe. Mysli si, pravdépodobné kviili praci, ze musi byt stale

vyrovnany.
“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Ve abych se zas zacal co nejdiiv citit dobie. Casto sportuju, chodim za prateli, a

psychohygienu. Zkratka vse aby na to mysl neméla c¢as premyslet.”

“Mas n¢jaké strategie, jak se vyrovnavat se stresem nebo zivotni nepohodou (at’ uz

akutné nebo dlouhodob¢)?

- Vlastné musim byt stale vyrovnadn, kdyz se dostavi stres nebo nepohoda, tak délam vse
pro to, aby se mi to vSechno vrdtilo do rovnovihy. Zkousim néjaké dechové meditace a

)

uvolnit mysl, casto pomaha komunikace s prateli nebo sport, hlavné se neuzavrit do sebe.’

Dalsi odpoveéd’ s nadsazkou a sarkastickym humorem, ktery Medardovi v praci a s

psychickou rovnovahou urcité taky pomaha.
“Kdybys néco mohl/a zmenit, co by to bylo?

- Aby nikdo neumiral a ja nemél tolik prdce pak :D “

Pro Medarda je pojem zivotni spokojenost nadfezen ostatnim termintim, které v sobé

v8echny zahrnuje a je idealni, disponovat v§emi témito kvalitami.

“Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita
Zivota, zivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Domnivam se, Ze Zivotni spokojenost spojuje vSe dohromady. A kdyz vse mate po kupe,

’

tak jste asi nejstastnéjsi bytost na planeté.’



9.6 Milan

Pro Milana je pojem Zivotni spokojenosti spojen s naladou a uspéchem ¢i jeho opakem.
Vadi mu tlak spole¢nosti. Nechce byt ovliviiovan a svazovan. Proto, aby byl spokojeny, se
potfebuje svobodné rozhodovat a délat véci podle svého vlastniho presvédceni. Vnima

tlak, ktery ho vnitiné svazuje.

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.
80%

- Citil bych se spokojenéjsi bez tlaku okolni spolecnosti na to, jak bych se mél chovat a Zit.
Ze bych mél mit takovej a takovej vztah, pak rodinu, dobrou prdci, hypotéku atd. Nechci

byt na nic uplné vazany, potrebuju volnost a svobodu.

- Spokojenost se meéni s aktualni naladou a prichazejicimi uspéchy a neuspéchy.”

Milan se nechava ovliviiovat momentalnimi nadladami a také myslenkami, jak uz to

vyjadrtil v predchozi otazce.

“Na kolik se citis byt spokojend/y prave ted? Je to stejné, mnebo je to néjak
pozitivné/negativné ovilivnéno? Pripadné c¢im. (Vyjadri to opét procenty od 0 do 100% a

popisem)

- Pravé ted se mam dobie podle toho, na co myslim. Cdst Zivota se ubird Spravnym

smérem a cast spatnym. Kvili praci 60%. ”

Se svym prozitym Zivotem je spokojeny, ale jeho cilevédomost ho Zene dale a

pokud by se mé¢l zamyslet timto smérem, vidi jesté rezervy.

“Jak hodnotis svoji celkovou zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v priuméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)
- Kdyz se ohlédnu dozadu, tak si nakonec nemam na co stézovat. 90%

- Na druhou stranu jsem uz mohl byt milionar, takze z tohoto pohledu 10%.”



Milan se snazi vyvaZovat rovnovahu mezi povinnostmi a volnym ¢asem. Snazi se
byt nadprimérmné finanné zajistény. Je pro n¢ho podstatna moZnost realizovat se a
naplnovat sviij potencial. Vyjadiuje také, Ze je pro n¢j dulezité naplnéni potfeby uznani -

potieby dosdhnout uspéchu a byt kompetentni.

“Zamysli se prosim detailnée, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo, a také

co ovliviiuje nyni, tvoji zivotni spokojenost a popis 10.
- Je to boj kazdodenni prace s potrebou Zit a uzivat si.

- Je to zpuisob, jak se realizovat — realizovat se v prdci a vydélavat hodné penéz za vydani

malé energie - aby ji hodné zbylo na zabavu a zaroven se realizovat v mych zalibdch.

- Je to potreba byt uspesny, zalezi na rozpolozeni a aktualni vizi o budoucnosti.”

Opét zduraznuje svoji potfebu realizace, touhu byt finanén¢ nezavisly a pottebu mit
dost spolehlivych lidi, kteti by mu pravdépodobné pomohli v napliiovani jeho potteb a pfi
realizaci zajma.

“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivoté nebo u sebe chybi.
- Chybi mi ¢as na realizaci vSeho, co potrebuju stihnout.
- Stale chybi penize.

- Nedostatek lidi, na které se clovek miize spolehnout.”

Milan si jde podle v§eho ambicidézné za svymi cily a diky své nezavislosti napliuje
prabézné vSechny své potieby.

6«

sou konstantné napliiovany vSechny Wé potireby? Popis které ano a které ne.

- Vsechny moje potieby jsou postupné napliovany, ale ne konstantné, zalezi na Zivotnim a

rocnim obdobi.”



Milan popisuje svoji psychickou nepohodu jako odvislou od srovnavani s druhymi

a v ptipad¢, ze se mu nedaii napliovat své potieby a cile.

“Vyskytuje se ve tvém zivote nekdy dusevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna ndlada a

podobné? Popis.
- Ano.

Je zpusobend vétsinou podvedomou potrebou soutéZit s ostatnimi, premérovat a

porovnadvat uspechy ostatnich. Odejde stejné rychle, jako prisia.

- Prichdzi v dobé, kdyz napriklad hledam prdci, kterda musi splnovat urcita kritéria. Chvili

se hledani dari a chvili. Kdyz se nedari, jsem neklidny.”

V danou chvili je Milan Spatnym stavem pohlcen.

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviiuji tvoji Zivotni

spokojenost.

- Logicky vzdy to ovliviiuje 100% moji Zivotni spokojenosti. V tu chvili. Méni se ze dne na

»»”

den.

Kvilli jeho velké potieba se neustdle realizovat a byt UspéSny, se Milan s

psychickou nepohodou vyrovnava tim, Ze se snaZi se realizovat jeSté vice a byt jesté

vvvvv

“Co délas, kdyz se necitis psychicky dobie?
- Dam si brko.

- Zkousim hledat nové moznosti jak se realizovat a tim byt v Zivoté efektivnéjsi a

uspesnejsi.”

“Mas néjaké strategie, jak se vyrovnavat se stresem nebo zivotni nepohodou (at’ uz

akutné€ nebo dlouhodob¢)?

- hulit



- Uvédomovat si, Ze vSechno je nediilezité - hlavné v praci
- nestresovat se kazdodennimi faily

- brat vSechno a vSechny s rezervou”

Milan Zije zivot sdm za sebe a tak jak chce. Ostatni ho asi pfili§ nezajima a nic by

nemenil.
Kdybys néco mohl/a zménit, co by to bylo?
- Chtel bych svétovy mir a aby detiv Africe neméli hlad.

- Nechci nic zménit.

Zivotni nespokojenost vnima jako potiebu vyvijet se neustale dal a mysli si, Ze je
prospésna. Propojuje ji také s finanénim zabezpeCenim. Naproti tomu kvalitu Zivota
povazuje za nezavislou na financich, ale odvislou od piijemné straveného volného ¢asu.

“Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, zivotni Stésti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Zivotné spokojen nebudu nikdy. Zivotni neskopojenost mé zene ddal, abych byl vic a vic
spokojeny.

- Spokojeni jsou v zivoté lidé, kteri si neuvedomujou VsSechny mozZnosti svéta anebo o né
nemaji zajem.

- Kvalita Zivota je hodné relativni. Ta nezavisi na penézich, ale na umeni si uzit volny cas.”

9.7 Marek

Na to, ze na Marka pusobi negativni vlivy, dava procentualné pomérné¢ vysoké hodnoceni
sveé spokojenosti. Je znat, ze ho jeho situace trapi.
“Na kolik se citis byt v nynéjsi Zivotni etape spokojend/y se svym Zivotem? Vyjadri to

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.



70%

- Zrovna prozZivam ne uplné Stastné obdobi a piisobi na mé spoustu negativnich vlivii,

’

proto takové hodnoceni.’

Marek vyjadiuje, Ze jeho prozivani zivotni spokojenost mohou vyznamné

ovliviiovat emoce.

“Na kolik se citis byt spokojend/y prave ted? Je to stejné, nebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivnéno? Pripadné ¢im. (Vyjadri to opét procenty od 0 do 100% a

popisem)

- Prave ted’ se citim tak na 40%, je to do velké miry negativné ovlivneno emocemi, které

V poslednich tydnech zazivam.”

Jeho celkovou zZivotni spokojenost vyznamné ovliviuji vztahy - negativné i

pozitivn¢. Jako dulezité vnima uspéchy a vyvoj.

“Jak hodnotis svoji celkovou zivotni spokojenost za cely dosavadni zivot v primeéru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)

85%"

“Zamysli se, prosim, detailne, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také

co ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.

- Negativné ovliviiuji miyj Zivot urcité mezilidské vztahy, napriklad odchod mého otce nebo
moje rozchody, a to jak v minulosti tak i nyni, a pozitivné miyj Zivot ovliviiuje urcité

podpora mych znamych a rodiny, sebemensi uspéchy a Zivotni posuny.”

Tato odpovéd’ a vlastn¢ i v§echny dalsi mohou byt pravdépodobné hodné ovlivnény
Spatnym psychickym stavem, ve kterém se Marek momentalné nachazel. Pokud byl Marek
nékolik tydnt emocionaln¢ frustrovany, neni se ¢emu divit, Ze nepocituje dostatek energie

a odvahy a viibec pozitivnich emoci a myslenek...



“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivoté nebo u sebe chybi?

- odvaha”

Marek razné druhy potieb nepopsal. Podle popisu se zda, ze se o napliiovani svych

potieb mozna nesnazi ani tak aktivné, ale spise tomu nechava volny prubéh.
“Jsou konstantné napliovany vsechny tvé potreby? Popis, které ano, a které ne.

- Naplnovany konstantné urctité nejsou, spis jsou to takové faze, takze nékdy jsou naplnény

a jindy zase ne.”

Marek popsal své psychické obtize, které mu znepfijemnuji a vyrazn¢ ovliviuji
zivot. I v tomto ohledu je potom pocit nedostate¢né odvahy pochopitelny. Tyto pocity ve
velké mife ovliviyji jeho spokojenost. Marek ma vsak nadg&ji, Ze lze potize prekonat a tim

zvysit 1 svoji celkovou spokojenost a pohodu.

“Vyskytuje se ve tvém zivoté nekdy duSevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna nalada a

podobne? Popis.

- Neustdle...., stres a strach jsou mi wthlavni nepratelé jiz od cca patnacti let, takze je to

zatim neoddeélitelnd soucast mého zivota. Snad jednou, tyto pro mé celkem limitujici pocity,

’

prekonam.’

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviji tvoji Zivotni

spokojenost.

70%”

Jako pozitivni hodnoti, neuzavirat se pii Spatnych stavech do sebe. Nastavit si

zivotni fad, sportovat a uvolilovat se pomoci dechu.

“Co delas, kdyz se necitis psychicky dobre?



- Jak kdy. Bohuzel vétsinou mam tendenci se uzavirat, ale z vlastni zkuSenosti vim, Ze kdyz

se mi podari opak, mému psychickému stavu to dost prospiva.”

“Mas néejake strategie, jak se vyrovnavat se stresem nebo zivotni nepohodou (at’ uz akutné

nebo dlouhodobé)?

- Snazim se nastavit si v Zivoté urcity rad, pomaha mi riizné cviceni nebo jen dychani, které

take do velké miry pomaha zahnat nepohodu.”

Dalsi strategii by také mohlo byt to, co by chtél Marek u sebe zménit. Pristup méné
myslet a vice konat je navodem, ktery by mohl urc¢ité¢ prospét vice lidem. Dobré vztahy
mezi lidmi ostatn¢ také. Markovi by v jeho Zivotni spokojenosti tedy urcité prospelo byt

vice aktivni a mén¢ se nad vécmi zaobirat.
“Kdybys néco mohl/a zméenit, co by to bylo?
- Na sobé bych zmeénil pristup, minimdalné 0 Vecech premyslet a vic konat.

- A na ostatnich bych zménil chovani lidi jednoho k druhému, ztrdaci se ucta a pokora.”

Zivotni spokojenost nadfazuje ostatnim pojmim a evokuje v ném zivotni

bilancovani.

“Co pro tebe znamend pojem Zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, Zivotni Stesti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Zivotni spokojenost ve mné evokuje néjaké Zivotni bilancovani a na to mam snad jesté

cas.

Zcela jiste 10 VSak zahrnuje vSechmy vyjmenované pojmy, jako kvalita Zivota, Stésti,

spokojenost i pohoda.”



9.8 Tonicka

Tonicka se citi spiSe nespokojena kvuli svému absentujicimu partnerskému a rodinnému

zivotu., ktery by si prala a nema ho. Proziva kvili tomu az pocity prazdnoty a bolesti.

€

a kolik se citis byt v nynéjsi Zivotni etapé spokojend/y se svym Zivotem? Vyjadri to

procenty od 0 do 100% a podrobnéjsim popisem.
40%

- V soucasné etapé zivota se moc stastnd necitim. Prala jsme si byt ve svem véku v uplné
jiné situaci. Mit dlouhodoby vztah a postupné pracovat na bydleni/bardcku, mit malé
miminko nebo byt tehotna a s dlouhodobym partnerem, se kterym bych méla uz ustaleny,

prijemné kamaradsky az spokojeny partnersky Zivot (pri stésti).

- Nic z toho ovsem nemam, takze Citim jistou prazdnotu a bolest.”

Tonic¢ka si i piesto, ze svou Zivotni etapu objektivné nevnima jako $t'astnou, dokaze
v urcitych chvilich citit spokojené a uzivat si okamziku. Naptiklad vykyvy organismu ji ale

taky dokazou mirn¢ kazit naladu.

“Na kolik se citis byt spokojena/y pravé ted? Je to stejné, mnebo je to néjak
pozitivné/negativné ovlivnéno? Pripadné c¢im. (Vyjadri to opét procenty od 0 do 100% a

popisem)
80%

- Snazim se zZit okamzikem a vazit si toho, co zatim mam. Takze dnes, protoze to vypada na
krasny vecer a je super léto, se citim docela spokojena. V dlouhodobém horizontu vsak ne.
Jsem dnes i trochu unavend, nachlazend a nevyspand, tak to mi lehce kazi dnesni

spokojenost.”

Pro Tonicku jsou velmi dualezité vztahy a tak na zakladé poslednich Spatnych
zkuSenosti S partnery citi znacné rezervy, ale svlij zivot vcelku hodnoti spise pozitivné -
spokojené. Problémy ve vztazich reflektuje jako ty nejpodstatnéjsi pii nenapliiovani

spokojenosti ve svém Zivote.



“Jak hodnotis svoji celkovou Zivotni spokojenost za cely dosavadni Zivot v pruméru?

(Vyjadri to procenty od 0 do 100%)
85%

- Za cely sviy Zivot jsem docela spokojend, dlouho jsem byla vyloZené spokojena a
radovala jsem se, ale muj posledni vztah a jesté nekteré roky predtim mné daly docela
zabrat, a protoze jsem od ndtury vztahovd, je to pro mé velky souboj se Stéstim, kdyz mi

tahle kapitola v zivoté nevychazi.”

Mysli si, ze ji negativné ovliviiuje jeji mysl - lenost, prokrastinace, strach, nékdy
plachost, opatrnost. Jako pozitivni vlivy naopak vidi, ze je spolecenska, aktivni, cestuje,
vnimé dilezitost socialni opory. Jedna se tedy o psychické faktory, socialni faktory, touhu

k realizaci a k uspokojovani kognitivnich potfeb v podobé cestovani.

“Zamysli se prosim detailne, co negativné a co pozitivné kdy v minulosti ovlivnilo a také co

ovliviiuje nyni tvoji Zivotni spokojenost a popis 10.
-Moje lenost, prokrastinace a miij strach mé ovliviiuji velmi negativné hlavné v praci.

- V mezilidskych vztazich je to asi spis lidska samota, kterou Spatné sndsim, protoZe jsem
prirozeny extrovert a mdm rdada lidskou spolecnost. Pozitivne mé ovlivnila snaha jit
Zivotem podle svého, nebyt pasivni hodna holcicka a jit do kazdé blbosti (s rozumem), ktera
se nabidla. A cestovani, t0 mé zachranilo. Ohromné si to uzivam. A také mam rada lidi a

délaji mi radost, Ze jsou a zajimaji Se 0 mé.

- Vmém poslednim vztahu si partner stézoval, Ze mi strach ovliviiuje i radost
Z kazdodennich veci ve vztahu, ale doted’ si nejsem jista, zda se jedna primo o strach nebo
0 zralou dedukci, zZe nékteré véci v té chvili nejsou vV poradku, a Ze budou mit Spatny vyvoj
do budoucnosti. A asi mé negativne ovliviiuje i to, Ze jsem “analyticka” a obcas zbytecné

’

placha nebo opatrna pred lidmi.’



Tonicka ma problémy se svym zdravim, kvili ¢emuz nemtze naplhovat svij
konicek - sport, chybi ji zazemi v blizkém partnerovi a také kamaradky, se kterymi si byly

blizké a ted’ se namaji ¢as vidat kvili okolnostem.
“Zkus se zamyslet a popsat, co ti v Zivote nebo u sebe chybi.

- Chybi mi partnersky vztah, to zcela jiste. Trosku mi chybi i moje kamaradky, které maji
deti a uz nemaji dlouhodobé c¢as. Také mi chybi moje zdravi, protoze to mi umoznovalo

jezdit na milované hory.”

Tonicka popsala napliiovani svych potieb v ramci vztaht, pficemz v tomto ohledu
ohodnotila jako dulezité, pokud s partnerem maji spole¢né zajmy, které sdili. Nyni si musi
budovat sviij systém a vymyslet sama, jak a jaké potieby napliiovat. Bez partnera citi vétsi
potfebu uspokojovat se starat sama o sebe a to co potiebuje a podnikat vice Cinnosti a

v 7

piijemnych aktivit. S nim je ochotna se svych potieb pravdépodobné castecné vzdat a

nelpét na nich, nebo se mu prizptsobit. Pokud je s partnerem, uz to je samo mozna tou

vvvvv

I3

sou konstantné napliiovany viechny tvé potieby? Popis které ano a které ne.

- Kdyz jsem byla v poslednim vztahu, tak nebyly — hlavné zapojeni se partnera do mych
konicku, do mého sveta. V téch predchozich vztazich to bylo o néco lepsi, v nékterych to

bylo naopak upinée bezvadné, ale zase se ty vztahy rozpadly na nécem jiném.

- Ted, kdyz jsem sama a uz si za né zodpovidam jen ja, tak obcas selzu a sama si je
nenaplnim. Snazim se vsak, znovu si vybudovat funkcni systém Zivota a vice organizované
prdce sama se sebou (abych méla ¢as na véci, které mé tesi a délaji radost), abych se

)

neutrdpila.’

U Tonic¢ky se stavy psychické nepohody vyskytuji jako bézna soucast zivota. Jsou
pro ni nepiijemné a limitujici. M4 na sebe naroky, které se ji nedafi napliovat tak, jak by si
predstavovala, coz je hlavnim divodem jeji nespokojenosti. Stejné naroky ma i na

partnera. Dale se vyjevuji jeji existencialni obavy.



“Vyskytuje se ve tvém zivoté nekdy duSevni tisen, neklid, nervozita, stres, Spatna nalada a

podobne? Popis.

- Urcite — tisen a stres z té nestastné prokrastinace a strachu udélat nékdy slozité véci do
prace, které se mi pak akumuluji. Veétsina mé spatné nalady pochazi 7 toho, Ze sebe sama
zklamu v drobnostech — prijdu zase pozde, zapomenu neco dilezitého udeélat, odlozim to,

atd., nebo mé zklame partner, protoze neudeld, co by mél nebo co slibil.

- Dale tisen z toho, Ze moznd nebudu mit sanci mit déti kvili veku.”

Tonicka vyjadfuje vysokou miru ovlivnitelnosti jejiho Zivota negativnimi
psychickymi jevy. V odstranéni vlastnich nefunkénich kognitivnich schémat vidi jeden z
velmi dulezitych zivotnich ukolt. Popisuje, jak ji vlastni psychické nastaveni brani v jejim
Zivoté - zpusobuje negativni mysleni a nasledné prozivani a objevuji se kviili tomu u ni
problémy jak v praci, tak v osobnim zivoté, celkové v napliovani jejich potieb a plném

rozvoji a spokojenosti.

“Vyjadri procenty od 0 do 100%, jak podle tebe tyto stavy ovliviiuji tvoji zivotni

spokojenost.
70%

- Prijde mi, Ze tyto pitomé emocni stavy jsou zodpovédné za mnoho negativnich prozivani a
docela mi kazi nekteré momenty. Vim, ze existuji zpusoby, jak to vic ovladat, nenechat si do
toho kecat od své viastni ustrasené povahy, a asi laicky se o to snazim, ale zatim mi to moc

nejde.

- Rozhodné to vidim jako jeden ze svych Zivotnich ukolii, naucit se lépe s nimi pracovat,

aby mi nenicili Zivot.”

Tonicka psychickou nepohodu tesi nékolika zplsoby. Spise vyjimecné se snazi
situaci ovladnout konstruktivnim vyfesenim problému, ktery jeji stav zpasobil. Uvédomuje
si, Ze ji tato strategie velmi pomaha. Mize byt diky diky tomu na sebe hrda a tento zptisob

ji posouva obrazné vpied - posiluje ji.



Dalsi strategii je u ni jeji vlastni psychické piekonani daného stavu, které také
hodnoti pozitivné, avsak jeji mysl ji opét zrazuje a dochazi u ni k oddalovani feseni, které
Jji opravdu poméaha a nahrazuje ho odkladani feSeni v podobé€ zaujeti jinymi ¢innostmi,
Které jsou alespon Caste¢né piijemné a uvolnujici.

Dale u ni funguje socialni rozptyleni a socialni podpora od druhych lidi.

“Co deélas, kdyz se necitis psychicky dobre?

- Pro kratkodobé véci mam dvé moznosti - nekdy se dokopu konstruktivné resit ten
problém, co mé znejistuje nebo stresuje. A pak jsem na sebe hrda, Ze jsem se prekonala a

aspon maly krok k reSeni udélala — i kdyz treba plné nevyresila. Ale to se nedeje ¢asto.

- Neékdy to dokazu prekonat psychicky, a tisei odezni. Velmi casto se mi (zejména posledni
dobou) déje, ze reseni odlozZim, a jdu si udélat radost nécim malym nendarocnym (jidlem,

zevlovanim, nékdy i filmem), coz mé vsak jen zdrzi, a nic to neresi.

- Kdyz se dlouhodobe necitim dobre, snazim se aspon vic chodit ven nebo mezi lidi.”

Tonicka uz strategie popsala v predchozi otazce, ale uvadi jesté dalsi zptisoby, které
ji poméhaji k odreagovani. Tymovy sport a tanec, pii kterém se ji rychle odplavuje stres a
spolecensky kontakt. Tonicka tedy vyrazné odliSuje pojmy “necitit se psychicky dobie” a
mit stres. Pfi vyrovnavani S témito stavy voli odlisné strategie. Domnivam se, Ze je to
ovlivnéno intenzitou prozivanych emocnich stavi, kterymi je Toni¢ka v druhém piipadé
zahlcena a potiebuje je odbourat. Tyto stavy jsou dany spise tlakem zvnéjsku, které

nasledné ovliviiuji vnitini prozivani a tenzi, zatimco v prvnim piipadé je asi spise naopak.

“Mas néjaké strategie, jak se vyrovnadvat se stresem nebo zZivotni nepohodou (at uz akutné

nebo dlouhodobé)?

- Moje funkcni kratkodoba strategie byla dlouho pohyb a sport — zejména tymovy. To se
ted’ snazim znovu zavést. Protoze stres se mi tam odplavi fakt rychle. Hodné mi pomdhd i
tanec, takze v podstaté fyzicky pohyb, ale sex do toho nepatii (pro ten musim byt v

pohodé). Taky lidska spolecnost. Také snaha si uvedomit, Ze na tom nejsem zas tak spatné.

’

Takze v tomhle jsem vice fyzickd, nez ze bych si to uméla srovnat v hlaveé mentalné.’



Pokud by si Tonicka mohla vybrat co zménit, bojovala by se svym “chaosem” a

chtéla by mit podporujciho Zivotniho partnera, ktery by mél podobné nazory a zajmy.
“Kdybys néco mohl/a zméenit, co by to bylo?
- Ted’ nevim, zda myslis, na sobé svou vlastni snahou nebo na mém osudu.

- Na sobé - chtela bych byt vice disciplinovand, spolehliva, at netrapim svého séfa a lidi
okolo mé svym chaosem. Na svém ,,osudu’* by si vazne moc rada prala potkat nékoho ke
mé dobrého do Zivota, Zivotniho druha, ktery ma viceméné spolecné priority a podobny
pristup k lidem (myslim tim, prace na dlouhodobém vztahu) a duleZitym vécem (mit
partnera na prvaim misté pred praci, atd.), a vitbec by mi nevadilo, kdyby nas vztah behem

)

tech let osciloval mezi pratelstvim a partnerstvim.’

Pro Toni¢ku je pojem Zivotni spokojenost zce spjat s psychickou vyrovnanosti a
spokojenosti v dusevni oblasti - “duSevni pohodé”. Pojem je pro ni spjat s dalSimi pojmy,
jako je vyrovnana mysl, dodrzovani dobrych navyki, udrzovani Zivotnich pratelstvi,
skromnost, optimismus, uvolnénost a urcitd mentalni svoboda. VSe souvisi S tim, co by u
sebe chtéla zménit. Zaroven se domniva, ze je Zivotni spokojenost relativni, jelikoz ma

kazdy jiné naroky, zatimco termin kvalita zivota dava néjakou objektivni hodnotu.

“Co pro tebe znamend pojem zivotni spokojenost? Lisi se podle tebe od pojmu kvalita

Zivota, Zivotni Stesti, dusevni spokojenost nebo dusevni pohoda? Pripadné jak.

- Zivotni spokojenost je podle mé relativni termin, na rozdil od Zivotni kvality. Jeden clovék
miuze byt velmi spokojeny s mdlem, které jinému viitbec nestaci. Lidé jSOU Si V nécem
podobni na celém svété (at’ uz biologicky, mentdilné nebo kulturné — to ted’ rikam na
zaklade mého presvédceni 7 cestovani), bude se jista Zivotni kvalita protinat s zZivotni
spokojenosti. Kazdopddne, podle mé Zivotni spokojenost hodné souvisi s duSevni
spokojenosti, ktera vede K dusevni pohodé a s praci na tomto prozivani. Vérim, ze k zivotni
spokojenosti prispiva vyrovnand mysl, dodrzovani dobrych navykii, udrzovani Zivotnich

pratelstvi, skromnost, optimismus a zdroven uvolnénost a urcita mentalni svoboda.”



10 Diskuze

10.1 T¥i druhy otazek

Ukazalo se, Zze zvoleni strategie - polozit otazky ohledné vnimané Zivotni spokojenosti
ttemi zpiisoby, mélo ve vétsiné piipadi velky smysl. Potvrdila se mi opravnéna kritika
ovlivnitelnosti odpovédi na tuto otazku na zaklad¢ aktualné vnimané nalady. Pokud by lidé
odpovidali pouze na jednu z otazek, byly by vysledky zjisténych dat velmi zkreslené.
Takto se domnivam, ze i pro n€¢ bylo pfijemné, zamyslet se nad svou spokojenosti z
ruznych thli pohledl a pro vyznam zjisténych dat to mélo smysl také. Bud’ byla (vétSinou
vyrazn¢) pozitivnéji hodnocena jedna, nebo druhd etapa zivota (neboli celkova ¢i aktualni

spokojenost), coz v obou piipadech dava nadéji ke zméné a k lepSim zittkam.

10.2 Procentualni vyjadreni Zivotni spokojenosti

Procentualni vyjadireni ohledné celkové Zivotni spokojenosti bylo dvakrat zvoleno jednou
100%, dvakrat na 90%, jednou 85%, potom 70%, 60% a 50%. V jednom ptipadé svou
celkovou spokojenost proband oznacil dvéma cisly a to 90% nebo 10% podle toho z jakého
uhlu pohledu by se na odpovéd’ zamétil. Bylo to vSak takto vyjadieno spise s nadsazkou a
vtipem.

vvvvvv

dvakrat 70%, dvakrat 50%, 40%.

Pokud byla spokojenost “pravé ted”” hodnocena vyrazné odlisné nez spokojenost v

vypovédi pomérné shodovaly.

Celkova zivotni spokojenost tedy byla vétsinou hodnocena pozitivnéji, nez celkova
zivotni etapa. Ve dvou piipadech byla naopak vyrazn€ niz§i kvili problémim téchto
jedincti v minulosti.

Tento zplsob zjistovani jsem zvolila proto, aby v clovéku vzbudil predstavivost a

zamyslel se nad aspekty, které ovlinuji jeho hodnoceni. To se také prokazalo pifi popisu

procentuélni volby.



10.3 Negativni a pozitivni faktory - popis procentualni volby

owW7s we

10.3.1 Nynéjsi Zivotni etapa
Probandi pfirozen¢ vysvétlovali svou volbu pomoci pozitiv a negativ v ramci zivotnich

situaci, ve kterych se praveé nachazi. Vzesly z toho tyto faktory:
Negativni:

tlak spole¢nosti

nalada

- emaoce

mysleni

negativni vlivy obecné

zaméstnani - nespravedlnost, stres, dlouhd pracovni doba, nemoznost napliiovat svij

potencial
- stres
vztahové problémy
absence zivotniho partnera

nenaplnéni cilt - nedostateCna seberealizace

Pozitivni:

- nalada

= rodina a zazemi

pratelé

= nova zivotni etapa (rodi¢ovstvi) a vyvazani se z pracovnich povinnosti

nova zivotni etapa (zména bydleni)



1éto
- sport
zdravi

= zamgéstnani (vlastni firma)

10.3.2 Celkova Zivotni spokojenost

Negativni:

kazdodenni prace

vztahy (rochod ¢i problematické vztahy)

Spatné vztahy s rodici

zdravi (fyzické i psychické problémy, zandbavani zdravého Zivotniho stylu)
uceni se né¢emu, co ¢lovek nechce na tkor toho co by chtél

psychické faktory: lenost, prokrastinace, strach, plachost, opatrnost, nizké sebevédomi,

pasivita, vlastni ovlivnitelnost nazory druhych

nemoznost zalozit rodinu

Pozitivni:

- seberealizace a naplnéni potencialu
uspéch a uznani

vlastni vyvoj

zabava, uzivani si

vztahy a socidlni opora

rodice



studium na vysoké skole
zajmy

zameéstnani (vlastni firma)
pomahajici profese

- aktivita

cestovani

10.4 Vliv faktoru

10.4.1 Socialni vztahy

Diky jednotlivym popistim vlivli na Zivotni spokojenost jsem ziskala piehled, které faktory
spokojenost ¢i nespokojenost vyznamné ovlivituji. U vSech osob kromé jedné byly
vyznamné pozitivné i1 negativné hodnoceny vztahy s druhymi lidmi. To znamend, Ze
U jediného Milana socialni vztahy nebyly zminény naopak viibec. Na tento fakt jsem se ho
na konci doptala, protoze jsem si této odliSnosti oproti jinym hned vSimla a Milan
vysvétlil, ze odpovidal sdm za sebe a ne za druhé. U jinych otazek vyjadioval svoji potfebu
po svobodé¢ a nevazanosti a touhu po vlastni realizaci. Je tedy pravdépodobné spiSe
individualisticky zaméfeny a lidé pro néj nejsou prilis duleziti, nebo se ke vztahim z
né¢jakych divodi nechce vyjadrovat. U nékterych jedincl se naopak potfeba sounalezitosti
a lasky projevuje tak siln€, Ze pfevySuje dalsi potieby. Potvrdilo se také moje ocekdvani
velké negativni ovlivnitelnosti konfliktnimi nebo chybé€jicimi vztahy (viz u Maridna

pozitivn¢, u Tamary naopak negativng).

10.4.2 Psychické faktory
Projevil se opravdu vyznamny vliv psychickych faktori na celkovou i momentalni
spokojenost osob. Pokud se jedinec potykd s psychickymi konflikty, psychickou

nestabilitou nebo Spatnymi naladami - souhrné - zaziva Castéji dusevni nepohodu, vyrazné



to ovliviiuje jeho zivotni spokojenost a fungovani celkové. Vyznamny vliv tohoto faktoru
na prozivanou Zivotni spokojenost se neukdzal pouze u tfech (ktefi psychické neduhy

témer nezazivaji) z osmi jedincti.

10.4.3 Faktory stresu

Vliv stresu ¢i vnéjSich negativnich podminek byl zminén pouze n€kolikrat a to jen ve
spojistosti s prozivanou nespokojenosti v aktudlni zivotni etapé nebo jako nepiimo
zminénou formu stresu v podobé pocitu tlaku spolecnosti a pocitu neschopnosti nenechat
se ovlivilovat proti své vili. Problém vSak opét nasedd na psychické limity, které jsou
vnimany jako urcujici, zatimco se zda, Ze stres ze situacnich podminek nezasahuje jedince
tolik do hloubky a neplisobi mu problémy do budoucna, nybrzZ jen v tu urcitou chvili. Z
vypoveédi ohledné stresu (byl zminén pouze stres v praci a obCasny stres z Casovych
divodi, kromé jednoho ptipadu, kde byl zminén problém s prozivanim strachu a stresu uz
od dob dospivani - v tomto ptipad¢ bych ale mozna spise mluvila o nervozité), ¢i z Gplné
absence ve zminéni tohoto faktoru usuzuji, ze stres jako takovy ve skutecnosti neni tak
vyznamnym faktorem, ktery by vyrazné€ ovliviioval Zivotni spokojenost ¢i nespokojenost
jedince v bézném zivoté. Stres je spiSe obcasnou zalezitosti. Je vniman jako pfirozena
soucast Zivota a lidé si s nim védi rady. Nejlépe, jak se zda, zde poméaha odreagovani v
stresu v disledku zplisobuje, nejsou vnej$i podminky a vnéjsi stresory, ale vlastni psychika
¢loveéka. Byl naopak zminén pozitvni stres - eustres, jako hnaci motor, ktery ¢lovéka zene

dale za uspokojovanim dalSich potieb a jako faktor, ktery poméha v aktivité a k vyvoji.

10.5 Strategie vyrovnavani se s duSevni nepohodou
Téma Castého nebo méné Castého prozivani duSevni nepohody se ukazalo byt aktudlnim u
kazdého z mych probandi. Uvedu zde souhrnné, jaké strategie a pfistupy ke zpracovani

téchto stavi tito lidé pouZivaji.
uvolnéni a odsunuti problému

- sport



= vyhledavani socialni opory

fyzicky kontakt

spanek

plac

brat veci s nadhledem a ne osobné

- hospoda

vénovani se cinnosti, ktera clovéeka bavi
zdravy Zivotni styl

koureni

zaméstnat mozek a nemyslet na Spatné stavy
- psychohygiena

meditace, dychani

konstruktivni reseni

popiemyslet nad svym stavem pro uvédoméni, kde vznikd jeho plivod a moci s nim

nalozit a problém tim vyfesit
pozitivni mysleni

= optimismus

neodkladat povinnosti

- realizovat se

brat vSechno a vSechny s rezervou
- neuzavirat se do sebe

- psychické prekonani



UZivani konstruktivniho zplisobu feSeni psychickych problémi vSak uvedli jen tfi lidé. A i

ti pfiznali, Ze vice vyuzivaji feSeni v podob€ uvolnéni a odsunuti problému do pozadi.

10.6 Dalsi otazky
Bylo zajimavé vidét, jak vétSina odpovédi na mou, jak jsem ji nazvala, “projektivni
otazku” - “Kdybys néco mohl/a zménit, co by to bylo?, by vlastné byla feSenim nedostatki

nebo potizi daného jedince, k jejichz feSeni se ale nemlzZe odhodlat.

Otazku ohledné posuzovani smyslu jednotlivych pojmu tykajici se spokojenosti
jsem zvolila, abych si potvrdila, ze jsem zvolila spravny termin, coz se mi potvrdilo.
Kdybych pouZila naptiklad pojem pozitivni psychologie - dusevni pohodu - byl by zdjem
zaméien jinam. Termin zivotni spokojenost vSichni popsali podobné, ale v ptipad¢ dalSich

konceptti se objevily velké rozdily.



11 Zavér

Na zaklad¢ teorii @ mého vyzkumu jsem dospéla k zavérim, které zde shrnu. Pokusim se
také odpovédét na otazky, které mne zajimaly jeSté pied realizaci mého vyzkumu, a

ptedestiu z celého tématu urcitd vychodiska.

Kdyz jsem se pii rozhovorech v ramci mého vyzkumu ptala na otazku ohledné
napliiovani potieb, dostavala jsem rtizné odpovédi, nékdy strohé. Z celkového pohledu a ze
vSech otazek v celém rozhovoru tyto potieby ovSem zaznivaly. Proto se ted’ na téma

zamé&fim a zhodnotim ho z tohoto pohledu.

Zasadné dilezité je zajisté napliovani fyziologickych potieb, coz je zakladem
spravného fungovani orgnismu a bez ¢ehoz by ¢lovek doslova nemohl existovat. Pokud si
v tomto ohledu jedinec nastavi vyhovujici rezim - dostatek spanku pfizplisobeny
pfirozenym biorytmim, zdravé kvalitni jidlo v pfiméfeném mnozstvi, dodrzovani pitného
rezimu a zdravy pristup kK sexualité, také dostatek pohybu a pobytu na ¢erstvém vzduchu,
ma dobry piedpoklad zakladniho prospivani. Na tomto principu funguje homeostaza
organismu, ktera vSak k pocitu uspokojeni sta¢i jen po urCitou dobu. Téma zdravi a
fyziologickych potieb bylo v ramci rozhovorti zminovano jen vyjimecné. Pokud ano,
jednalo se o vyjadieni potieby fyzického kontaktu anebo zajem 0 zdravy Zivotni styl. Je to
dle mne dano faktem, Ze tyto potieby si ¢lovék vétsinou automaticky zajistuje a bere je

jako zaklad, ktery neni potieba vice rozebirat nebo se nad nim p#ili§ zamyslet.

Dalsim zakladnim prvkem pro spokojenost ¢loveka je mit kde bydlet, mit GtocCiste,
kde jedinec zaziva pocit naprostého bezpeci a stabilitu. Misto, kde se muze odreagovat a
poodstoupit ze spole¢enského zivota. To, jaky je standard tohoto bydleni muze ovliviiovat
miru spokojenosti. Pokud bude ¢lovék naptiklad bydlet v hluéném a znecisténém prostiedi,
nebo do obydli bude pronikat malo denniho svétla, bude tam mit p#ilis§ malo prostoru,
Spatné hygienické podminky, to v§echno mutize negativné ovlivitovat jeho zivot. Stejn¢ jako
problémy nebo pfimo Spatné vztahy mezi jim a spolubydlicimi i sousedy. Pocit stability
nam také dodavaji dostate¢né finan¢ni prostiedky. Tato potfeba je stile brana jako

viceméné automaticka a byla zminéna jen dvakrat.



S predchozim souvisi zaméstnani. Tady je podle mne zasadni, jak napln prace
souzni S osobnosti jedince, jednoduse jak ho bavi a jak pfi ni napliuje sviij potencial. Na
druhou stranu ale kazdy mtze mit jiné priority. Nékdo bude spokojeny se zaméstnanim, pfi
kterém sviij potencial napliovat nebude, ale bude mu stacit, ze ma v praci klid a muze se
pii ni vénovat jesté jinym zaleZitostem. Jiny upfednostni praci, ve které bude moci vyuzit
Domnivam se, ze jsou v tomto ohledu opravdu velké rozdily a Ze je podstatné, aby si kazdy

nasel cestu, ktera mu vyhovuje.

Napii¢ vyzkumy se ukazuje, jak zasadni vyznam ptedstavuji socialni interakce
mezi jedinci. Lidé uz ze své podstaty potfebuji zit v socialnich vztazich a mit kolem sebe
blizké osoby. Projevilo se, jak dilezity je primarni vztah s rodici a jak se na zaklad¢ néj
vytvaii dalsi vztahy i pfistupovani k zivotu, vyvoj osobnosti, sklon k neuroticismu,
nedostatek sebevédomi a podobné. Také vztahy s SirSim okruhem osob jsou pro nas
idealnim pfipad¢ nam naSe vztahy, stejné jako u ptfedchozich podminek, dodavaji pocit
duvéry, bezpeci a stability. Je tedy piedpoklad, ze pokud ¢loveék upravi své socialni vztahy,
bude mit pevné zdravé citové vazby alespon s jednou osobou a bude se chovat prosocialng,
bude také spokojenéjsi. Navic pomaha piima pomoc druhym, kterou v mém vyzkumu
zminil jen jeden ¢loveék. Vzhledem k tomu, ze ale vsichni kromé jednoho muze zduraznili
velkou potiebu socialnich kontaktd a socialni opory, budou ji pravdépodobné recipro¢né
poskytovat také oni druhym. Touha po plném uspokojeni této potieby se v ramci mého
vyzkumu ukazala byt opravdu tim nejdulezitéj$im predpokladem k naplnéni spokojenosti

¢loveéka.

Veétsinou V ramci vztaht, se také napliiuje potieba uznani, respektu a moznosti
realizovat se, ktera je také povaZzovana za jednu ze zakladnich potieb a i v ramci mého
vyzkumu se ukazala byt podstatnym prvkem. V této oblasti se uz ale objevovaly vétsi
rozdily. Pro nékteré se ukazaly byt potieby sounalezitosti a lasky tak dulezité, Zze by pro
naplnéni této potieby byli schopni potiebu realizace viceméné obétovat. Otazka ovsem je,
jak by toto obétovani trvalo dlouho a jestli by ¢lovék po naplnéni pocitu bezpedéi, jistoty,

které se dle mne poji i S naplnénim potieby sounalezitosti a lasky nemél, potiebuje se



rozvijet dale. Myslim si, ze ano, a ze to vypovédi k tomuto tématu, Vv ramci mému
vyzkumu, také potvrdily. Domnivam se, ze kazdy clovék potiebuje citit se platnym a
uznavanym c¢lenem spolecnosti. Tato snaha je vidét napiiklad i u jedincd S mentalnim

postizenim.

Kdyz se budu drzet Maslowovy teorie potieb a vezmu v tuvahu dalsi
predpokladanou potiebu, dostanu se k potfebam kognitivnim. Ty byly nékterymi osobami
také zdlraznény, stejné jako potieby seberealizace. Potvrdil se muj ptedpoklad, ze v
nutknani po napliiovani takzvanych rastovych potieb byly mezi lidmi vétsi rozdily. Pro
nékoho ma dosaZeni a uspokojeni téchto potieb v zivoté naprosto zasadni vyznam a bez
realizace v této oblasti by se necitil spokojeny (znamena to hnaci Cinitel v Zivot¢), pro
n¢koho je to spiSe okrajova zalezitost. Usuzuji vSak, ze maji nezpochybnitelnou funkci
pravé v ptipadé, kdy ma ¢loveék pocit, ze mu v zivoté néco chybi, i kdyZ ma objektivné
“v8e na co si pomysli”. Takovy jedinec je finan¢né zajistén a ma uspokojeny vsechny
zakladni potieby a ¢lovek v né&jaké krizové situaci by ho mohl povazovat za marnivého, ale
jedna se pouze o0 ptirozenou touhu po vyvoji a naplnéni svého potencialu, pfipadné az

ptesahu - transcendenci.

Vychazela jsem z ptedpokladu, ze by uréité Zivotni nenaplnéni, nespokojenost a
neschopnost plné seberealizace jedincd mohlo byt vyrazné¢ ovlivnéno pusobenim
stresovych faktord. Ukazalo se vSak, ze pro zivotni spokojenost nejsou ani tak zasadni
vnéjsi stresové podminky, jako limity ve vlastni psychice kazdého cloveka. Jako
nejzasadngjsi, i S prihlédnutim k uvedenym teoretickym vychodiskiim, se jevi byt zdravé
socialni vztahy, zpracovani minulych zkuSenosti a integrovani pozitivnich i negativnich
vlivli do osobnosti jedince, ktery se poté na podkladé své duSevni vyrovnanosti a stability

muze plné€ rozvijet, prosazovat a zit kvalitni harmonicky zivot.

Na uplny zavér dodam, Ze snaha nového védniho oboru psychologie - pozitivni
psychologie, ktera vznikla z ptesvédceni, Ze ma smysl v ramci védecké psychologie
zaméfit pozornost také na zvySovani lidského prospivani i u jedinct, ktefi nejsou klinicky
diagnostikovani, diky vystupim mé prace pro mé¢ a mozna i pro ¢tenafe, nabyva jesté

vétsiho vyznamu.
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