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MiSTO UvVODU

MISTO UVODU: CO TO JE
NEPRIJEMNA SITUACE?

Kdyz polozite manzelskému poradci otazku podobnou té v titulku nasi
knihy, vybavi se mu nejen vzpominky osobni, ale dal$i a dalsi, jez se tykaji
trapeni klientl. Nevéra, zarlivost, hadky, zasahy cizich osob do manzel-
stvi, finanéni nesnaze, spory Ustici v Uvahy o rozvodu, rozvodové boje.
Samoziejmé se mu vybavi i problémy neuplné rodiny, ,moje déti, tvoje déti
a nase déti“ zdaleka ne vzdy v optimalni pohodé.

Chci ditéti pfedat radost ze zivota, pozitivni pfistup ke svétu, viru v lepsi
pristi, ale jak to mohu udélat, kdyzZ mné samotnému praveé tohle chybi?
Je-li tato otazka poloZena na pohled utrapenym Elovékem s tzv. kamennou
mimikou, musim ob¢&as zvladnout chut opéacit: ,Zajdéte na psychiatrii, uzi-
vejte nékolik tydnu antidepresiva a pak pfijdte.” Souvislost s depresivnim
ladénim tu byva pomérné vysoka, ne vSak absolutni.

Pokud poradce ma v odborném Zzivotopise navic praxi v pedagogicko-
-psychologické poradné, vybavi se mu vychovné a vyukoveé obtize s détmi,
problémy s adaptaci na Skolu. V hlavé probihaji slova jako vychova ne-
jednotna, nedlsledna, naladova, hyperkriticka. Ozve se i jakési podivné
zafikavani, LDELMDMBDBDMMDADDADHD. Jde o fadu zkratek vesmés
cizich slov vystihujicich v psychologickych diagnézach stav, ktery u déti
byva nazyvan ,zivé stfibro“. Jde o déti neklidné, nesoustfedéné, s vykyvy
nalad, mnohdy s problémy ve ¢éteni a psani. Sou¢asna evropska klasifikace
chorob hovofi o hyperkinetickych poruchach. Ty jsou rozdéleny jednak na
poruchu aktivity a pozornosti, jednak na hyperkinetickou poruchu chovani.
V americké klasifikaci se uziva termin ADHD (,Attention Deficit Hyperakti-
vity Disorder®). PostiZeni tohoto typu se déli na postiZzeni pfevazné s poru-
chou pozornosti, dale s impulzivitou a hyperaktivitou, tfeti je kombinovany
typ. Pokud se dité s kterymkoliv typem postizeni setka s pfisnou pani
ucitelkou, kraceji rodic¢e na tfidni schiizku jako na pranyf. V minulosti se
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bézné olekavalo, Ze vySe zminéné problémy odezni zhruba po 15. roce.
Dnes vime, Ze v urgité podobé& mohou trvat mnohem déle. Posléze mohou
souviset i se Spatnym socialnim zafazenim dospélého. Je-li onen ,dospély*
vas nedavno zletily potomek, byva to kfiz, i kdyz se jiz mize zenit a ma
volebni pravo.

KdyZ je Zalost, pfijde i radost. Tfeba oslava Vanoc, Zivotniho vyrodi...
Ponékud skepticky poradce ovSem brzy nabude dojmu, Ze Uspésny priibéh
takovych sebelépe minénych akci je ne-li maly zazrak, pak rozhodné ne
samoziejmost. Plati zde Murphyho zakon: ,,Cokoliv se mize zkomplikovat,
to se také zkomplikuje...“ Podle Novakova dodatku navic plati: ,Zkompli-
kuje se Casto i to, co se zdanlivé zkomplikovat nemuze...*

Napsat pfiru¢ku shrnujici, jak si poradit se v8emi moznymi Zivotnimi
udalostmi, je nemozné. Pokusit se ovSem muzeme o to, naznadit jak si
i v komplikovanych zivotnich okolnostech udrzet dobrou naladu. Inu dob-
rou — to je pomérné vysoka meta. Postaci, kdyz nalada bude pfijatelna, {j.
takova, aby sama o sobé situaci nekomplikovala a nepfidavala k stavajicim
nesnazim jesté dalsi.

V knize najdeme Fadu postupl sméfujicich k vy$e uvedenému cili. Ve-
smeés jde o postupy ovéfené. Respektuji i zasadu ,predevsim neskodit”.
Neznamena to ovSem, Ze musime vystfidat vSe, co se zde nabizi. Volime
dle vlastniho zaméreni, postoje, vyladéni — prosté nalady.
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I. KAPITOLA

-
1. KDYZ SE REKNE NALADA

»Nalada je vysledkem komplikovanych koordinaénich pochodt v cen-
tralnim nervovém systému pfi interakci s periferii. Neni zavisla jen na
srozumitelnych zazitcich a motivech. Ty zpusobuji jen relativné kratko-
dobé vykyvy od vitalné regulované stredni trovné nalady.”

R. Jung

Kazdy ¢lovék ma v kazdém bdélém okamziku urcité dispozice podporu-

jici vznik pocitll a emoci. To je nalada. Pojem nalada je v ¢estiné pomérné
novy. Vytvofil jej Josef Durdik (1837-1902), prvni profesor filosofie na
Ceské univerzité v Praze.

Nalada je trvalou soucasti lidského védomi. Byt ndm mnozi namlouvaji

opak, vuli je ovlivnitelna jen stézi a nedokonale. Zkuste si, dejme tomu
na Silvestra, kdyz se necitite pravé nejlépe v souvislosti s podrazdénym
Zlu€nikem, bolavym zubem a prchajicim mladim, ,pfikazat* vybornou na-
ladu. NejspiSe to skonéi kocovinou — at’ uz pocitovou, nebo alkoholickou.
Zfejmé oboji. Jindy ovSem staci mali¢kost a dobra nalada se dostavi. P¥i
hlub8im sledovani oviem zjistime, Ze ona mali¢kost zase tak mala neni.
Je k ni potfeba vyladéni nasi centralni nervové soustavy, zdravotniho sta-
vu, pocasi a ne-li zrovna tisict, tak pfinejmensim desitek dalSich riznych
véci. Nalada je dynamicky systém, ktery se vyviji. Lze ji popsat coby stav
v okamziku ,,0% ale také jako jev v urcitém Casovém Useku.

Obvykle je natolik vyrazna, ze miva charakter vSe ovliviujici emoce.

Je to ,duSevni pocasi“. Mam dobrou naladu — na své okoli a nakonec i na
sebe sama se sméji. Mam Spatnou néladu — jdéte mi z cesty, nic se mnou
neni. Z mnoha moudrych vyroku Vaclava Havla nejvice zlidovél termin
,blba nalada“, ktery vystihuje smés problému, zklamanych nadéji, deziluze,
rezignace a Spetky Svejkovstvi. Pro€ ne. Chceme-li se drzet zjednodusené-
ho, nicméné klasického tfidéni emoci na Ctyfi zakladni kategorie — radost,

smutek, vztek a strach — najdeme ve zminéné ,blbé naladé” pfinejmensim
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tfi posledné jmenované. Otazkou pak zlstava, zda by tam dukladnéjsi
analyza neodhalila i pfimés radosti, alespofi v nékterych Skodolibych pfi-
padech.

Cesta je prichodna po obou stranach. Podobné emoc¢ni prozivani ne-
jen ovliviuje to, co vnimame, ale naopak je tim i ovliviiovano. Reakce na
pocitky a viemy je pod vlivem libého ¢&i naopak nelibého vnimani. Staci
srovnat, jaky vliv ma na nasi naladu dejme tomu pfi vstupu do bytu liba
vUné pfipravovaného pokrmu, a naopak pach spaleného jidla doprovazeny
mraky koufe. Samozfejmé obdobné neplsobi jen viné a pachy. Vlivi na
nasi naladu je mnohem vic.

Jiz Aristoteles popsal komplexnost emocnich projevl a jejich propoje-
nost s fyzickymi zmé&nami. Pro na$ ucel jsou inspirujici Uvahy Barucha Spi-
nozy (1632-1677), v nichzZ jsou popsany tfi zakladni afekty: radost, smutek
a touha. Z nich se odvozuji vSechna dalSi emoc¢ni hnuti mysli. Zajimava,
ale podstatna je i Spinozova Uvaha o moznosti dvou velmi podobnych
projevd, tj. pfesunuti a rozSifeni afektd. V moderni podobé totéz potvrzuiji
v praxi vyzkumnici mezilidské komunikace v afektu. Afekt, at jiz zabarveny
kladné nebo zaporné, ma totiz tendenci ,nezlstat na misté“. Pfenasi se
z jednoho pfedmétu na druhy, s pfedchozim spojeny ¢asové nebo mistné.

Nalada je stav pomérné dlouhodoby a staly. | zde ovSem jsou vyjimky.
Objevuji se u nevyrovnanych lidi. U téch se nalady stfidaji jako jarni pocasi.
Néladu Ize do jisté miry ovlivnit kladnymi nebo naopak zapornymi podnéty.
Nélada se situané méni, ale asem ma tendenci vratit se k vychozimu
stavu. Optimista s pro n&j typickou dobrou naladou zvladne pomérné snad-
no i nepfijemnost, lidové fe¢eno ,vySkradbe se* ze situatné podminéné
deprese. Pesimista s charakteristickou Spatnou naladou dokaze jakoukoliv
pfilemnost prezentovat jako nepfijemny zarodek tragédii. Nalada je jisté
zalezitosti soukromou, ale pusobi na mnohé lidi v okoli. Jsou typy lidi, ktefi
svymi naladami, pfesnéji dlouhodobymi a opakovanymi rozladami dokazi
nejen citové vydirat, ale svym zpusobem i u¢inné mucit své blizké.

Internetova Wikipedie cituje slovenské psychiatry, ktefi povazuji naladu
za ,pozadi psychického zivota“. Mozna je ale vhodné;jSi mluvit o ladéni,
koloritu, kulisach, stylu vnimani, s nadsazkou i parfému onoho Zivota.
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I. KAPITOLA

Je lepsSi byt mlady, zdravy
a bohaty nez stary, nemochny
a chudy?

Otaznik v titulku je na prvni pohled zbyte¢ny. Ve skute€nosti to tak
jednoduché neni. Hodné zalezi na osobnostnim ladéni. Lidé pozitivnich
nalad byvaji ,dobfe nalozeni“ i v komplikovanych a ne zrovna pfijemnych
situacich. Najit je Ize jiz u kojencl a dal samoziejmé jak u mladych, tak
i u starych. Chudoba dobrou naladu rozhodné nevylu€uje. Ostatné fika
se: ,Blaze tomu, kdo nic nema...“ S nemoci to je sloZit&jsi, ale i zde jsou
lidé s optimistickym ,diky za kazdé nové rano“. Plati to i naopak. Mizernou
naladu mohou mit i lidé, kterym je v ramci vy$e zminénych predpokladu
co zavidét. Zdravi a bohatstvi neni zarukou kvality ani subjektivniho pocitu
naplnéni zivota — umeéni zit.

Jaka je vase nalada?

Na prvni pohled je tato otazka velmi jednoducha. V naSich podminkéach
spiSe akceptujeme jeji chmurné&jsi tony, naopak typicky Ameri¢an se rozzafi
a sdéli, jak je mu dobfe. Existuje postup, ktery umozni vlastni naladu ale-
spon pfenesené pomérné snadno rozebrat. Jde o urcitou formu inventury
problému a pocitl. Pfistoupit k ni je vhodné v alespon relativni pohodé
a klidu, ne v afektu. Idealni ouverturou je jakékoliv relaxacni cvi¢eni. Pak

odpovidame na otazky — bud’ ustné, nebo pisemné:

P Jakaje mandlada?.....................
Odpoveéd by méla byt stru¢na, jednoslovna. Lze pouzit klasifikace jako
ve Skole. Po tomto Uvodnim kroku muzeme stav analyzovat.

1131



v

vVVvyyvyy

vVVvyy

vVVvyvyy

Problémem je: .....................

Prvni konstatovani byva dosti povrchni. Nevadi. Obdobné& budeme po-
kradovat dal, a to nékolikrat.

Skute€nym problémem je: .....................

A jesté alespon dvakrat nebo tfikrat:

Jesté podstatnéjSim, skute€nym problémemije: .....................
PokraCujeme dale:

K problému nebo k osobé, ktera jej vyvolava, citim: .....................
Skutecné citim: .....................

Pod timto pocitem je: .....................

Ajesté pod nimije: ......cooeiinnnn.

PokraCujeme jako vySe a alespon do znacné miry takto identifikujeme
priciny, eventualné podil urcitych osob na dané situaci (naladé). Poté
pokracujeme:

To, co je tieba ucinit, aby se moje nalada stala alespori &astecné pfija-
telnou, je: ...t

To, co je tfeba zménit, aby se moje nalada stala alespori ¢aste¢né pfi-
jatelnou, je: ...l

To, co je tfeba pfekonat, aby se moje nalada stala alespon Castecné
pfijatelnou, je: ..............o...l.

V této situaci potifebuji: .....................
Potrebuiji jesté: .....................

Jesdté potiebuji: ...

Co potiebuiji, to v ramci moznosti udélam.
Zacnu timto: ...l

PokraCovat budu: .....................

Poté udélam: .....................
Apakjesté: ...l

K doplnénym nedokonenym vétam je tfeba pfidat Casové terminy, a to

pokud mozno bez odkladu. Pouha identifikace problém( bez feSeni nestaci
a situaci spiSe zhorSuje. Néco zcela jiného je technika Odpoustim...

1141



I. KAPITOLA

Udalosti - souvislosti
pomeérne slozité

Z psychologie bezpec¢nosti prace je znamo, Ze u urcitych osob existuje
tzv. sklon k uraziim. Traduje se napfiklad, ze 4 % fidi€U zpUsobi 36 %
nehod. Podrobngjsi statistické rozbory tento udaj uvadény jizZ mnoha de-
setileti zcela nepotvrzuji. Za prokazané je mozno povazovat to, ze urcité
osobnostni typy mivaji ¢astéji nehody na pracovisti, at jiz zavinéné nebo
nezavinéné. Mezi tradiCni a ovéfena zjisténi tohoto typu patfi napfiklad
zdravotnické konstatovani, Ze poc€et urazli neni rozptylen mezi ¢leny dané
oproti osobam jinym. Z téchto vyzkumné podlozenych udajd snadno vyply-
nula manazerska uvaha: Odstranit Urazy a havarie tim, Ze budou z pracov-
nich kolektivl vyfazeni nehodafi. Nemuselo jit o drastické feSeni vypovédi.
Regenim se jevilo i pouhé prevedeni na jinou, méné riskantni praci.

Za pokus to stélo a zjistilo se, Ze slozZité véci nemivaji takhle jednoducha
feSeni. PUvodni nehodafi odesli a objevili se novi. Vysledkem pak bylo kri-
tické zhodnoceni tzv. trazovému syndromu. Odbornici usoudili, Ze Zadna
»negativni véstba“ ve smyslu ,tento ¢lovék bude mit problémy* neexistuje.
Co vSak existuje, je situacni a osobnostni pfipravenost ke komplikacim. Ve
skupiné se obvykle najdou lidé pfitahujici problémy v souvislosti se svoji
osobni historii a zpusoby chovani vic nez druzi. Pro tyto jedince je typickeé
urcité osobnostni vyladéni, v némz se kombinuje zbrklost v fedeni situaci
s tzv. Spatnou naladou.

Tato z dnedniho pohledu vé&né zelend zjisténi ozivaji v souvislosti s vy-
zkumem obéti Skolni Sikany. Svou odliSnosti jsou tyto déti napadné, pfita-
huji pozornost, provokuiji. Co je jiné, muze byt v mnoha pfipadech ostatnimi
vhimano i jako smésné nebo dokonce nebezpecné, ohroZujici klid, tradici,
stabilitu. Podobny handicap odliSnosti ma napfiklad vyrazné starSi mezi
mlads$imi (nebo vyrazné mladsi mezi star§imi), napadnost mize byt dana
pohlavim, sexualni orientaci, rasovym plivodem, ndboZenstvim, zplisobem
mluvy véetné pfizvuku a slangu, ale naopak i feCi uzkostlivé spisovnou.
Provokovat mohou zvyky a obycCeje, nezfidka souvisejici s pfesvéd&enim,
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obleceni atd. Prosté to, Zze doty€ny néjak vybocuje. Ono vyboceni mize
byt jak ve sféfe mravné neutralni (napf. pohlavi, rasa), tak ve sféfe mravné
pozitivni a samoziejmé i negativni. Opét sem Ize zahrnout urcitou odliSnost
v naladé.

Optimalnim ter€em trapeni jsou lidé podcenujici se, trpici malym se-
bevédomim, pramalo asertivni, spiSe introverti t&€Zko snasejici kritiku. Jde
0 osoby v pravém slova smyslu zakfiknuté, nesnasejici kfik a silna slova.
Jsou to lidé tolerantni, z rodinné vychovy zvykli hledat chybu pfedevSim
u sebe. Byvaiji optimisty pfesvédcenymi, ze lidé jsou v zasadé dobfi. Jaksi
»nhechapou“, Zze by si nékdo na né mohl bezdivodné zasednout. Pro své
tyrany hledaji razné omluvy. V ramci parovych aktivit je dilezita tzv. kompa-
tibilita, vzajemné doplfiovani se. Tyran a tyrany jsou, pomineme-li nékdy az
hrizné souvislosti, svym zplsobem pfimo idealni dvojice. Prvni si Zzadnou
vinu za své chovani nepfipousti, ba ji razné odmita a pfipisuje druhému.
Ten ji mnohdy pfijima nebo alespon ¢asteéné hleda u sebe. Nedokaze se
prosadit, jen se vzdava a situaci nefesi.

Pokusem zorientovat se v nepfehledné fadé podnétli ovliviujicich na-
ladu je koncepce Zivotnich udalosti. Jsou to skute&nosti vyskytujici se
v Zivoté jedince, nékdy i nezavisle na jeho vuli. Dlouhodobé méni ¢i alespon
ovliviiuji b&zné Cinnosti i Zivotni styl. Méni také Zivotni podminky, coz vy-
Zaduje pfizplsobovani se novému. Patii sem doslova vSechno mozné, co
se Clovéka dotyka — zalezitosti ryze osobni, okolnosti, které se tykaji jemu
blizkych osob, socialniho okoli, pracovisté, zaméstnani atd. Obdobnou
zivotni udalosti mohou byt pfirodni katastrofy i rizné politické ¢i pravni
zmény. Velkou roli hraje pocit zdravi, ale i nemoci. VSechny tyto okolnosti
vyrazné ovliviiuji naladu. Nékteré predisponuji ¢lovéka k ur&itym onemoc-
nénim a naopak urcitda onemocnéni maji vliv na vznik urcitych udalosti.
Souvislosti ovSem nemusi byt vliibec pruhledné. Co jeden ¢Elovék zvladne
bez podstatné ujmy, miize pro druhého znamenat tézky stres. Navic je tfe-
ba zohlednit jev ambivalence. Postoj k nékterym zivotnim udalostem muze
byt smési jak kladného tak zaporného. Napfiklad mohu mit radost ze sfiatku
dospélého ditéte a zaroven citit Zal z toho, Ze definitivné odejde z vychozi
rodiny. DalSi pfiklad: Malokdo nema radost ze zvy$eni platu. Takovy Uspéch
zeny ovSem muze vyvolat znacné rozkolisani stability v manzelstvi s méné
nebo dokonce jen stale stejné vydélavajicim partnerem. Obdobné muze
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pusobit radostna Zivotni udalost vysoko$kolska promoce, ba i pouha ma-
turita. Smutek typu ,mladi pry¢“ pak muze byt znasoben deziluzi z prvniho
zameéstnani nebo dokonce z nezaméstnanosti.

Vyherci skute€né velkych vyher si stéZuji, Ze jim vyhra pfinesla jen
zavist okoli a spory, ne radost. KyZeny vanocni odpocinek mize byt kon-
taminovan zklamanim z nevhodnych dark(i nebo ,ponorkovymi“ pocity
z partnera. V podstaté zfejmé neexistuje zadna zivotni udalost, ktera by
trvale zajiStovala kladné hodnoceni a dobrou naladu.

Zhruba v poloviné minulého stoleti si v americkych pojistovnach povsim-
li, Ze na jejich klienty obvykle dopadaji celé Fetézce stresovych Zivotnich
udalosti. Nemoci, urazy, nejriiznéjsi komplikace se jakoby sdruzuji. Po urcité
mife trampot se Clovék stava méné odolnym, nelze vyloudit ani existenci
prvkud tzv. nauc¢ené bezmocnosti (slabé vile k obrané). To vyrazné zvysuje
riziko psychického zhrouceni. Ukazalo se, ze stresem byva kazda zména,
a to jak kladna nebo dokonce vytouzena, tak i zaporna, ba dokonce tragicka.

U dospélych byva v této souvislosti nej¢astéji uvadéna tabulka Holmese
a Raheho, v jejimz ramci je formulovana hypotéza, Ze stres je odpovédi na
kumulaci udalosti. Podstatna neni ani tak jedna zivotni udalost, jako jejich
souhrn. Pokud ¢lovék v jednom roce ,nasbira“ 300 bodu nebo vic, hrozi
podle autor(i zavazna reakce. Co do zavaznosti je podle tabulky maximalni
stres dan smrti partnera (100 bod(l) nebo rozvodem (73 bod(). Dale pro
srovnani uvedme napfiklad umrti blizkého ¢lena rodiny (65 bodu), vazny
Uraz nebo onemocnéni (63 bodu), shatek ¢i ztratu zaméstnani (53 bodu),
partnerské konflikty v manzelstvi (50 bodd). Mezi 30 a 20 body zatéze se
pohybuje napfiklad odchod dospélych déti z domova, mimofadny naval
prace v zaméstnani, nastup déti do Skoly, konflikt s nadfizenym. Mezi
relativni maliCkosti patfi napfiklad Vanoce a dovolena — 13 a 20 boda.
Kdyz k oném 13 a 20 bodim komplexné pfidame setkani s pfibuznymi,
zménu stravovacich zvyklosti, zménu denniho rozvrhu, subjektivni pocit
velkého finanéniho vydani za darky a tfeba partnerskou hadku s naslednym
usmifovanim, pfiblizime se jiz k hranici 300 bod{. A to jsme si na darky
ani nemuseli plijéovat, pod stromeckem nebylo nutno dékovat nemilované
tchyni za darek, z néhoz nemame ve skute¢nosti prazadnou radost, ba ani
zvladat zZlu¢nikové potize.
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U vysokoskolskych studentd tabulku po patficném vyzkumu korigoval
jevi umrti manzela (manzelky) 93 body, smrt pfislusnika rodiny (87 bodu),
uvéznéni (85 bodu), rozvod (80 bodl), smrt pritele (78 bodu) a rozchod
s partnerem (77 bodu).

Na obdobném principu byla zhruba o deset let pozdéji M. Stoppardovou
pfipravena tabulka pro Zaky zakladni Skoly (viz protilehla strana).

Mira odolnosti proti stresu je u kazdého ditéte jina. Pokud je dité bé-
hem roku vystaveno méné nez 150 stresovym bodim, nemusi to hrat roli.
150-300 bodl za rok je jiz velka mira stresu, alespon pfechodné poruchy
Ize za této konstelace oekavat. Nad 300 bodu stresu naznacuje, Ze inten-
zivni poruchy jsou dosti pravdépodobné. Stoppardova poukazuje na fakt,
Ze se déti uci z postoju a ¢ind rodi¢l. Proto by kontakt s détmi nemél byt
negativné ovliviiovan starostmi o budoucnost ani starostmi s minulosti. Déti
jsou vnimavé a lecco vnimaiji jesté hlre, nez odpovida realité.

Zebfigky Zivotnich udalosti s potencialnimi ,trestnymi body* psychické
kondice jsou ocefiovany jak pro pfehlednost a jasnou vymluvnost, tak i pro
nabidku komplexniho pfistupu. Nejde napfiklad jen o vliv pfestéhovani, ale
i 0 zménu zaméstnani nebo skoly, denniho rozvrhu, rekreaénich aktivit,
stravovani, prostory v novém byté navic nebo naopak atd. Vyhrady vugi
zebfFicklim zivotnich udalosti se zaméfuji na nedostate¢né zhodnoceni
kontextu. Je rozdil, zda zemfe blizky Clovék ve véku 30 let, tfeba rodi¢
malych déti, nebo je-li zesnulému 90 let, svij Zivot povazuje za naplnény
a 30 let je jiz jeho vnouc€atlim. Otazky postihujici kontext jsou velmi dalezité
rodic¢e. Pfi povrchnim pohledu je rozdil mezi umrtim rodi¢e (100 bod()
arozvodem rodicu (73) pfiméfeny — vzdyt rozvodem pfestavame byt man-
zely, ale zGstavame rodici.

VSe, co je zde uvedeno, utoCi bud pfimo nebo zprostfedkované na nasi
psychiku. Nas subjektivni stav neplsobi rozhodné jen na nas, ale i na nase
blizké, a to nejen na déti. Ovliviiuje vykonnost v zaméstnani, pouzitelnost
a uspésnost na trhu prace a navic mnohdy i psychicky stav nepfehledné
fady lidi, s nimiz se setkame nahodné nebo setkavame systematicky v za-
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Udalost Skoére
Umrti rodice 100
Rozvod rodi¢u 73
Rozchod rodi¢u 65
Casté sluzebni cesty rodice 65
Vlastni nemoc ¢i zranéni 53
Novy snatek rodice 50
Rodi¢ propustén ze zaméstnani 47
Usmifeni rodicu 45
Matka jde do zaméstnani 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi matky, potize ve skole, narozeni sourozence, 39
novy ugitel &i tfida, zména finan&niho stavu rodiny

Nova neobvykla €innost 36
Zmeéna Cetnosti setkavani se sourozenci 35
Obavy z nasili ve Skole 31
Je okraden o osobni véci 30
Zména ukolt v domacnosti, starSi sourozenec odchazi 29
z domu, starosti se star§imi rodi€i, nedokonalé vykony,

na nichz ditéti zalezi

Prestéhovani 26
Ziskani nebo ztrata zvifete 25
Zména osobnich navykul, neshody s ucitelem 24
Stéhovani nebo pfichod do nové Skoly 20
Zmeéna hernich navyku, prazdniny s rodinou, zména pfitele, 15
pobyt na letnim tabofe, zména spacich navyku, vyrazné vice

¢i vyrazné méné rodinnych setkani, nez bylo dfive obvyklé,

zména ve stravovacich navycich

Zména v Cetnosti sledovani televize 13
Narozeninova oslava 12
Potrestani za lez 11
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méstnani. Obcas se dokonce staci podivat na nervézniho, ustékaného psa
a Clovéka napadne — panovi jako by z oka vypadlI.

Clovék muiize mit vdechno,
ale ne tehdy, kdyz si to
nejvic preje

V Zebfi¢cich zivotnich udalosti jsou prozitky jak zaporné tak i kladné.
.Nejlepsim* zplsobem, jak si pokazit naladu, ba i cely Zivot, je trapit se
obavami z toho, co muze nastat, a zvazovat, kdy to nastane. K dokonalosti
Ize tento pfistup dovést jeho rozSifenim na nervézni oCekavani, kdy uz
konecné nastanou udalosti pozitivni. K véci patfi, Ze tyto udalosti byvaji
patfi€né zidealizovany. Prosté aZ nastanou ty krasné chvile — siatek, po-
vy8eni v praci, ziskani nového bytu, vanocni pohoda, dovolena, vesela
oslava Silvestra — pak bude vSe v nejlep§im pofadku. A ja budu Stastny
a spokojeny. Okolnosti se pak snadno zvrhnou v opak. Lépe nez travit
zivot v Cekarné je zit pfitomnosti. Mit samoziejmé cile a prani, ale zaroveh
dosahnout jisté nezavislosti pravé na nich.

Nahlédnuti do sfér
lidské psychiky

Nahled na vlastni chovani Ize hodnotit se zdravou mirou skepse. Ne vzdy
sami 0 sobé vime i zalezitosti podstatné. Typ osobnosti pfitom zna¢né ovliv-
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