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Predmluva ke druhému
vydani

Za dobu, ktera uplynula od prvniho vydani knihy, el vyvoj poznani v této oblasti
rychle kupfedu. Byla vyslovena i publikovana fada nazort, hypotéz a teoretickych
uvah a pribylo mnozstvi poznatkt z védeckého vyzkumu. Proto jsem rad, Ze jsem
dostal moznost knihu prepracovat — alespon do urcité miry doplnit ve druhém vy-
dani novéjsi poznatky a informace a odstranit nékteré nedostatky v nad¢ji, Ze moji
snahu prijme ¢tenarska obec s pochopenim.

Psychicka odolnost souvisi s velkym mnozstvim riiznych jevii a okolnosti. Jejich
uplny prehled ani vycet na jednom misté neni mozny. Tato kniha predstavuje pouze
vybér nékterych poznatkt a myslenek k danému tématu. Mnoho dalsich informaci
a podnétii prinadeji badatelé z riznych oblasti psychologie. Na fadu z nich v textu
odkazuji a pfipadny vazny zajemce se s nimi mtize podrobnéji seznamit na zakladé
rozsahlé bibliografie.

V Ostravé v listopadu 2016 Autor







Uvod

Jednou ze zakladnich podminek vyvoje ¢lovéka i jeho preziti je uc¢inna adaptace na
neustale se ménici podminky pusobici v interakci lidského jedince s prostiedim.
To plati jak pro individudlni vyvoj od poceti do smrti (ontogeneze), tak pro vyvoj
¢lovéka jako druhu (fylogeneze). My se budeme zabyvat zejména adaptaci na ak-
tudlni situace béhem ontogeneze.

Od poceti do smrti je kazdy vystaven vlivu mnoha nejriznéjsich ¢initeld, s nimiz
se musi s vynalozenim vétsiho ¢i menstho mnozstvi energie vyrovnat. Uspé$nost
a efektivita usili, které pfi tom vynaklada, zavisi na celé fadé okolnosti. To, do jaké
miry - a zda viibec - lidsky jedinec naroky svého zivota za danych okolnosti zvladne,
ovliviiuji jeho dlouhodobé osobnostni charakteristiky i aktudlné zvolené postupy.
Problematiku lidského zvladani nejrtiznéjsich zivotnich narokt véetné neptizni-
vych vlivii 1ze prohlasit za organickou soucast jednoho z nejvyhledavanéjsich témat
soucasné psychologie. Zvladani pozadavki lidskym jedincem mize byt studovano
s diirazem na dynamické zmény prostfedi a konkrétni okolnosti, nebo mohou byt
akcentovany spiSe obecnéji platné souvislosti.

Tato kniha se zabyva faktory vyrovnavani se ¢loveka se zatézi z psychologického
hlediska na zakladé teoretické analyzy i vysledkii empirického vyzkumu, realizované-
ho rtiznymi badateli. Aniz bychom chtéli sledovany problém neptipustné redukovat,
zaméfujeme se pfedev$im na obecnéjsi souvislosti lidského adaptacniho procesu pri
zvladani na néj kladenych naroku (zatéze), vychazejicich predevsim z kazdodenniho
zivota. Bereme v uvahu $iroky kontext zahrnujici dynamické stranky, dlouhodobéjsi,
v Case pretrvavajici jevy ovliviujici adaptaci, situa¢ni podminky i interakci osob-
nostnich a situacnich faktort. Pokud se zabyvame jednotlivymi jevy a pojmy blize,
neznamend to samoztejmé jakékoli nedocenéni, nebo dokonce popreni ostatnich
jevl a souvislosti. Jde zde jen o urcity uhel pohledu na slozitou realitu, kterou lze
nejspis komplexné zachytit jen stézi. Pti studiu jednotlivych aspektt zvladani zate-
ze je nezbytné vyrovnat se s komplikovanosti ptisobicich fenomént a jejich vztahti
i s mnohostrannosti moznych pohledi na né a (jak je to koneckoncii v psychologii
pravidlem) s pojmovou rozmanitosti s riiznymi nejasnostmi, nebo dokonce zmatkem.

S terminem odolnost se setkdvime v rozdilném kontextu v riznych védnich
oborech. Muze jit ve fyzikalnim ¢i biologickém smyslu o odolnost jednotlivych
materiald ¢i organismi proti onemocnéni nebo namaze, chladu, Gnavé, ruseni apod.
Z psychologického hlediska pak budi pozornost zejména odolnost proti zatézi ¢i
stresu. I kdyz tyto pojmy v zasadé akcentuji viceméné odlisné jevy a jejich stranky,
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je mozné u nich najit urcity spole¢ny zaklad. Pro hledani tohoto zakladu ¢i jakéhosi
spolecného jmenovatele se nabizi nékolik logickych moznosti. Obecné lze v odol-
nosti spatfovat relativné v case stabilni zakladnu (dispozi¢ni bazi) adaptacnich
procest, uplatniovani obrannych mechanismu ¢i volby copingovych strategii. Kromé
toho je mozné na odolnost pohliZet jako na charakteristiku procesu, ktery umoziuje
pruzné prizptisobeni se nepfiznivym zménam prostredi, i jako na urcity ¢asové
i prostorové vymezeny (tady a ted) stav (predstavujici po urcitou dobu aktualni
uroven pravé probihajicich zvlddacich procesti utvarenych na zakladé vysledki
predchozich zvladani, kterd je soucasné vychodiskem dalsi adaptace). VSechny tyto
moznosti byly dosud v psychologii uplatiiovany vice ¢i méné samostatné, nebo
v riiznych kombinacich. V této knize pouzivime pojem ,odolnost“ jako obecny
Cesky ekvivalent pro zakladni predpoklad zvladani, aniz bychom se jednozna¢né
hlasili k diirazu na nékterou ze zminénych moznosti. Z takového zorného thlu lze
fici, Ze odolnost je charakteristikou ovliviujici miru zatéze za danych podminek
i kognitivni, afektivni i konativné behavioralni reakce na zatéz. Pti nizké odolnosti
se zvy$uje okruh proménnych, které mohou ¢lovéka obtézovat nebo ohrozit - po-
tencidlnich stresorti. Konstitu¢ni odolnost je vrozena dispozice sily, vytrvalosti,
snasenlivosti organismu a nervového systému, jeho imunity souvisejici s psychickou
odolnosti. Habitualni odolnost se ziskava osvojenim vhodnych zptisobt reagovani
na zatézové situace. Aktualni odolnost predstavuje momentalni schopnost u¢inné
se adaptovat na zatéz za urcitych okolnosti.

Kdo by se nechtél bez vétsich problému vyrovnat s naroky zivota a ispésné preko-
navat i narocnéjsi nebo krizové situace? K tomu Ize dospét rtiznymi zpiisoby: od rela-
tivné nejjednodussiho osvojeni (natrénovani) si konkrétnich postupti vhodnych pro
urcité situace (které vsak za jinych okolnosti mohou selhat) az po hlubsi proniknuti do
podstaty zatézovych jevi, které nabizi tato kniha. Vyhodou poznatki zobecnujicich
podstatné souvislosti je $ir$i moznost jejich aplikace v rtiznych danych podminkach
i urcita uspornost (neni nutné zabyvat se dopodrobna ¢etnymi konkrétnimi detaily
a jejich odli$nostmi).

Ctena¥ muzZe v textu nalézt dvé urovné predkladani poznatkd. Prvni, ,védectéj-
81 se duikladnéji zabyva jejich teoretickou bazi s odvolanim na relevantni odborné
zdroje, druha, ,,praktictéjsi®, se zaméruje vice na moznosti jejich vyuziti v bézZném
zivoté i bez hlubsich teoretickych znalosti. To ¢tenafi umoznuje vybirat si z textu
pasaze podle svého zaméreni. Orientace v teoretickych poznatcich o podstaté a sou-
vislostech urcitého jevu je ovSem ,,prakticka“ pfinejmensim v tom, Ze lépe vybavuje
¢lovéka do riiznych situaci tim, ze mu dava moznost vzit v ivahu pti svém hodnoceni
dané zatézové situace rtizné souvislosti (véetné téch, které z vlastni zkusenosti nezna),
vytvorit si vhodny zpiisob reagovani a pruzné jej upravovat podle vyvoje udalosti.
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1. Adaptace

Pojem ma $iroky obsah. Postihuje klicovou vlastnost prirodnich i umélych systému
(viz napf. Andresen, 2006). Obecné predstavuje takové chovani systémt, které jim
umoznuje ptizptisobeni se podminkam (prostfedi, okoli), v nichz existuji, a tak je
nezbytnou podminkou jejich fungovani a u zivych organismu také preziti a vyvoje.
Zde adaptaci zajistuje schopnost vzajemného pisobeni riiznych vice nebo méné
slozitych systémi, jejich podsystémii, soucasti a prvki, ktera umoznuje neustale
se vyrovnavat s naroky a jejich zménami v urcitém rozsahu a udrzovat relativné
stabilni stav vnitfni rovnovahy, oznacovany jako homeostaza (Cannon, 1939).
Schopnost udrzovat homeostdzu v dynamickém prostiedi je zaloZena na novych
i na jiz drive osvédcenych a pruzné uplatnovanych adapta¢nich mechanismech
v adekvatnich modifikacich v novych podminkach. Pti udrzovani homeostazy
lidského organismu se spojuji bilogické a psychologické funkce a uplatnuji se
zpétnovazebni mechanismy. Podle potfeby dochazi ke zménam fyziologickych
funkci, jako je télesna teplota, tepova a dechova frekvence, krevni tlak atd. Tyto
zmény jako soucast adaptace probihaji cely zivot. Uskute¢néni potfebnych zmén
organismu pfi béznych zménach v prostfedi (vnitfni rovhovahu narusuji jen ne-
podstatné a v prijatelnych mezich) mnohdy nevyzaduje zadné vyjimecné vynalo-
zeni energie. Vyrazné zmény ve vnéj$im prostiedi, pfipadné i uvnitf organismu
(napt. v diisledku onemocnéni ¢i poranéni), ohrozujici jednotlivé subsystémy nebo
cely systém organismu, predstavuji v interakci organismu s prostfedim vyjimecny
stav, ktery byva oznacovan (jak o tom jes$té podrobnéji pojedname dale, zejména
v oddile 2.1) jako stresova situace.

Homeostatické mechanismy spocivaji na biologické urovni predevsim v korek-
cich odchylek pomoci zasahti kompenzujicich zmény prostiedi. Na psychologické
arovni je situace slozitéjsi. Do hry vstupuje jako dalsi dilezity ¢initel subjektivni
hodnoceni vzniklé situace, doprovazeny vétsi ¢i mensi emocionalni odezvou,
¢imz se utvari prostor pro uplatnéni dimenze prozivani. Rovnovazny stav organismu
bez vétsich vnitfnich vykyvi a napéti se prostfednictvim télesnych pociti promita
do aktualniho psychosomatického stavu. Jeho prozivani zavisi na dlouhodobych
osobnostnich charakteristikach (napf. hodnotach, optimalni hladiné stimulace) i na
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aktualni drovni uspokojeni potteb. Psychicka adaptace se realizuje pomoci psychické
regulace, ktera umoznuje dokonalejsi pfizptisobeni prostredi, planovité zmény okoli
i zmény vlastniho systému, v némz existuje (srov. Nakonec¢ny, 1997).

Stav vnitfniho klidu a uvolnéni spojeny s homeostazou muize byt clovéku pri-
jemny zejména po predchozi vétsi aktivité a ndmaze, ale na druhé strané miize za
urcitych okolnosti i vadit. Jinymi slovy, clovék se nemusi citit dobfe a byt spokojen
ani v situaci, kdy je jeho organismus v rovnovazném stavu a véechny zakladni fyzio-
logické potteby jsou uspokojeny. Naopak, mutize byt podnécovan k dalsi aktivité
smérujici k dosazeni urcité zmény, viceméné pozitivné prozivané. Pro psychic-
kou rovnovahu (ekvilibrium) je tedy dtlezity prozitek vnitfni pohody (subjektivni
well-being) osobnosti jako bio-psycho-socialné-duchovni entity. V kognitivni ob-
lasti jde o rovnovahu mezi stavajicim systémem poznatkd a novymi informacemi
z prostiedi, ktera se oznacuje jako kognitivni ekvilibrium (kognitivni adaptace).

Adaptacni zmény nezbytné pro Zivot a rozvoj clovéka jako zivého druhu i pro
zdarny vyvoj jedince od poceti do smrti jsou zpravidla vysledkem kombinovaného
pusobeni genetickych a environmentalnich ¢initeli. Adaptace na podminky pro-
stfedi je individualni a popula¢né specificka i kulturné specificka.

K nejcastéj$im oblastem Zzivota ¢lovéka, na néz je nezbytné se adaptovat, pa-
tfi urcita kultura a spole¢nost (kulturni a socidlni adaptace, adjustace) a prace
(pracovni adaptace). Adaptovat se na kulturu, do niz se lidsky jedinec narodi, je
zékladnim socializa¢nim ukolem. Jedinec se u¢i za pomoci a pod kontrolou rodi-
ny, Skoly i dalsich vychovnych instituci a nejblizsiho socialniho okoli prostfednic-
tvim napodoby ¢i identifikace nebo pomoci instrukei. Cinitelé socidlniho prostredi
(napt. rodice, pedagogové i dalsi dospéli, pripadné i dospivajici) mu pritom poskytuji
zpétnou vazbu s informacemi o spravnosti ¢i nedostatcich, chybach a omylech.
Slozitéjsi a naroc¢néjsi byva adaptace na novou kulturu pfi mezikulturni migraci,
jejiz naroky stoupaji s distanci ptivodni a nové kultury (srov. Priicha, 2004). Vedle
obecné adaptace zahrnujici prizptisobeni kulturnim a Zivotnim podminkam hosti-
telské spolecnosti je pritom podle Blacka a Mendenhalla (1990) potfebné navazani
a udrzovani uspokojivych mezilidskych vztahti (adjustace) i funkéni zapojeni do
pracovniho procesu (pracovni adaptace). V této souvislosti se ¢asto pouzivaji dva
pojmy - integrace a inkluze, nékdy jako synonyma, jindy se klade diiraz spise na
jejich vétsi nebo mensi odlisnosti. Pokud jde o odlisnosti, je mozno chapat integraci
jedince ¢i skupiny do nového prostiedi (viz napt. Zelina, 2014) jako jev zaloZeny ze-
jména na prizptisobovani prichozich zvyklostem majority. Ty se v podstaté neméni,
i kdyz se prislusnici hostitelské majority snazi prichozim situaci usnadnit. Pti inkluzi
se pak v zdjmu zaclenovani predpokladaji i zdsadni zmény stavajiciho kulturniho
prostredi zohlednujici odli$nosti zvyki, potfeb i zajmi jedince nebo skupiny tak, aby
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byl umoznén jejich optimalni rozvoj a uplatnéni. V podminkach skolni edukace jde
v inkluzivni $kole o vzdélavani vSech déti bez ohledu na to, zda maji specialni vzdéla-
vaci potteby, nebo ne. Ve $kolni tfidé se pak mohou setkavat déti zdravé a primeérné
¢i nadprimeérné nadané z majoritni populace s détmi zdravotné znevyhodnénymi,
méné nadanymi, détmi etnicky se nefadicimi k vét$inové spole¢nosti apod. To miize
zaktm i ucitelim prinaset nové moznosti, vyzvy i problémy.

Lidsky organismus je schopen prizptisobit se pomérné velkému rozsahu zmén
zivotniho prostredi. K ptizptusobeni dochazi (srov. O’Neil, 2014) na urovni bio-
logickych reakci a kulturni a technologické praxe. Biologické reakce probihaji
formou aklimatizace, genetickych ¢i vyvojovych zmén béhem lidského Zivota
bez genetického zdkladu. Clovék na rozdil od mnoha Zivoéignych druhti dokaze
prekonat dietni nerovnovahu i riizné virové ¢i bakterialni infekce, znecisténi vody
i vzduchu.

Prikladem kratkodobé adaptace predevsim na biologické tirovni muze byt akli-
matizace. Diky ni mizeme za urcitou, nezfidka i relativné kratkou dobu pfi zméné
mista pobytu zvladnout velké vykyvy teplot, vlhkosti, nadmotské vysky apod. Jedna
se o proces prizpusobeni se zméné podminek (prostredi), ktery zpravidla funguje
po dobu, kdy je to potieba, coz mtize byt ¢asovy usek trvajici od nékolika sekund
po dny i déle (mésice, roky). Pfikladem dlouhodobé aklimatizace miize byt narust
télesné hmotnosti pfi dlouhotrvajicim prejidani (po navratu k dosavadnimu zpt-
sobu stravovani se zpravidla vrati i pivodni hmotnost). Kratkodoba aklimatizace se
uplatnuje napriklad pti vystupu do vyssich nadmotskych vysek nebo pfi potapéni
do hloubky. Pfitom casto plati pfima imeéra mezi rychlosti aklimatizace na urcité
podminky a trvanim prislusného efektu pfi navratu do ptvodnich béznych pod-
minek (O’Neil, 2014).

Tlak zivotnich podminek, ktery stale dlouhodobé ptisobi na fadu generaci, mtize
vyvolat genetické zmény. Jedinci, kteri zdédi urcité vlastnosti, jez jim usnadnuji
preziti za danych podminek, mohou pfenaset prislusné geny na dalsi generace a tak
prispivat k pfirozenému vybéru (srov. Brandon, 1990). Prikladem mize byt schop-
v tropech, nebo schopnost prizptisobit se vysokohorskému prostredi, kde vzduch
obsahuje nizsi podil kysliku. Treba u Zen dlouhodobé Zzijicich v Andach nebo Hima-
lajich je mozno zaznamenat zfetelné zvysSeni pritoku a zasobeni kyslikem délohy
béhem teéhotenstvi, podstatné redukujici riziko nizké porodni vahy déti v dusledku
nedostatku kysliku. Takové zmény pravdépodobné nejsou pouze vysledkem aktualni
aklimatizace a da se zde predpokladat pfinejmensim c¢astecny podil genetickych
¢initeld (Pritchard, Pickrell, Coop, 2010), i kdyz dodnes neni pfesné znam prislusny
mechanismus.
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Geneticky podlozené zmény pod tlakem prostredi se v populaci $ifi jen velmi
pomalu. Cely proces bézné trvda mnoho generaci. Rychlejsi jsou adaptaéni zmény
ristu a vyvoje béhem ontogeneze na zakladé prirodnich a kulturnich vlivii v nej-
$ir$im slova smyslu.

Rada vyvojovych zmén neni geneticky podlozena. Dochézi k nim béhem onto-
geneze pod vlivem riznych podminek a uc¢eni zamérné nebo bez pfimého umyslu.
Pozitivni adaptacni vyvojové zmény nastavaji naptiklad jako disledek zdravého
zivotniho stylu (viz déle). Pfikladem negativnich zmén mohou byt deformace nohou
kvili noseni urcité médni obuvi (prilis tésné, s prili§ vysokymi podpatky apod.)
nebo pfi extrémnich odchylkdch od standarda vyzivy (poruchy pfijmu potravy,
podvyziva, prejidani, nutricné nevhodnd strava). Nékteré télesné zmény mohou
byt navozovany uméle, napriklad v zajmu zlep$eni zjevu (rovnani zubi, chirurgické
upravy pokozky, Gpravy velikosti prsou apod.) podle aktualnich mddnich predstav.
Nékdy byvaji finan¢né nakladné i bolestivé.

Pro obecné oznaceni adapta¢ni schopnosti systému lze pouzit pojmu adap-
tabilita. Jeji teoreticka analyza se zabyva jak celostni, osobnostni urovni (¢lovék
jako jednotny integrovany celek), tak irovni osobnostnich subsystému (senzoricky,
motoricky, kosterné-svalovy, obéhovy apod.) a dil¢ich funkci (adaptace jednotlivych
smyslovych organti, souc¢asti nervosvalové soustavy apod.).

V adaptaci mazeme rozlisit nékolik dimenzi z rtiznych hledisek (srov. Kollarik,
Letovancova, Vyrost a kol., 2011), napriklad podle trvani na kratkodobou a dlouho-
dobou, podle adekvatnosti na pfiméfenou a nepfimérenou, podle rozsahu na uplnou
a ¢astecnou, podle subjektu na individualni a skupinovou. Nékteri badatelé diferen-
cuji riizné stranky adaptace dulezité z hlediska lidského vyvoje (viz napt. Millova,
2012) a zvladani zatéze. K nim patti naptiklad akomodace, asimilace a imunizace
(Piaget, 1970; Brandstadter, 2011) nebo generalni adaptac¢ni syndrom (Selye, 1979,
1983). Akomodaci a asimilaci povazuje ve svém znamém pojeti Piaget (1970) za
dva zékladni a komplementarni momenty adapta¢niho procesu. Viceméné pasivni
prizpiisobovani se narokiim prostfedi oznacuje jako akomodaci. Aktivni adaptaci
spocivajici v pfizptsobovani prostfedi sobé nazyva asimilaci. Asimilace je zaloze-
na na prizptisobeni prostfednictvim zmény v okoli systému. Prikladem asimilace
z biologie je fotosyntéza jako jeden z projevii metabolismu, v némz zivé rostliny ve
svych zelenych c¢astech transformuji za ucasti slune¢niho svétla anorganicky kys-
li¢nik uhli¢ity a vodu na organické slouceniny, které pak vyuzivaji jako stavebni
prvky. V psychologii je asimilace pfizna¢na aktivnim zasahovanim jedince do jeho
prostiedi s cilem prizpisobit si je s ohledem na své potieby a zdjmy. Spociva tedy
v zaméfeni na zachovani ¢i zmény stavajiciho stavu v prostfedi, které mu vyhovuji.
V kognitivnich procesech jde o upravy novych informaci tak, aby odpovidaly zku-
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$enostem jedince pfi jejich zatazovani do stavajiciho systému poznatkd. Projevem
asimilace v mezilidskych vztazich je aktivita v jednani s lidmi. Podle miry, do jaké
na né bere ohled a respektuje jejich potieby a zajmy, je mozno rozliit aktivni chovani
asertivni (prosazujici vlastni prava, pocity i nazory nenasilnou a slusnou formou)
a agresivni (bezohledné uto¢né projevy, ¢asto ohrozujici ¢i poskozujici druhé).

Akomodace sméruje ke zménam ve vlastnim systému tak, aby lépe vyhovoval
pozadavkim okoli. Znamym prikladem z biologie je akomodace o¢ni ¢ocky, tedy
zmény jejiho zakfiveni, které umoznuji dopad svétla na sitnici pod thlem vhodnym
pro vznik zrakového vjemu. V kognitivni sféfe pfi akomodaci dochazi k aprave
stavajicich poznatku tak, aby odpovidaly novym informacim. To napiiklad zna-
mend, Ze lidsky jedinec respektuje pozadavky svého okoli a snazi se chovat tak,
aby jim vyhovél. V socialni psychologii se viditelnd tendence maximalné vyhovét
lidem kolem sebe na tkor vlastniho nazoru, pfipadné prevazujici nadmeérny respekt
k autoritdm, oznacuje jako konformismus. V obdobich ontogeneze, kdy dochazi
k vyraznéj$im osobnostnim zménam, relativné prevazuje akomodace nad asimilaci.
Ve fazich relativniho klidu pfevazuje asimilace. Pro oznaceni adaptacnich déji se
nékdy, zejména zdlraziuje-li se v této souvislosti socialni kontext adaptace, po-
uziva pojem adjustace. Zakladni funkce lidského adaptacniho procesu spocivaji ve
zhodnoceni situace, volbé a aplikaci zptisobt vyrovnavani se s prislusnymi néroky,
zpétnovazebni vyhodnoceni postupu a jeho pripadné zmény.

V akomodacnich a asimila¢nich procesech smétujicich k navozeni nebo obno-
veni vnitfni rovnovahy organismu a rovnovazného stavu mezi nim a prostfedim
ptisobi tlumivé specificky adaptaéni proces imunizace. Clovék ji uplatiiuje zejména
u udalosti (srov. Millova, 2012), které se vztahuji k jeho sebeobrazu a sebepojeti.
Pritom interpretuje situace tak, aby to odpovidalo jeho stavajicimu sebehodnoceni.
V pozdéjsim véku miize naptiklad nastalou situaci, s niz se nedokaze uspokojivé
vyrovnat, interpretovat tak, aby nebylo patrné jeho selhani jako tbytek schopnosti.
Zakryvani ur¢itych vlastnich nedostatk(i omezuje akomodac¢ni i asimila¢ni tendence,
které by se jinak projevily. Imunizace se pak v obdobi starnuti miize stat prostred-
kem pro zvladani zatéze plynouci ze snizovani sebehodnoceni na zakladé dojmu
poklesu schopnosti a omezeni osobni kontroly nad stavem véci (srov. Brandstéadter,
Rothermund, 2002).

Charakterizujeme-li aktudlni adaptacni proces jako vysledek predchoziho a vy-
chodisko prave probihajiciho adapta¢niho procesu, mtizeme pti posuzovani adapto-
vanosti vychazet z vnéjsi nebo vnitfni perspektivy (Smékal, 2009). Vnéjsi, objektivné
zaméreny pohled se zabyva tim, jak se ¢lovék v¢lenuje do podminek svého Zzivota,
jak je zakotven ve své rodiné, mezi zndmymi, prateli, jak se mu dafi (podle objek-
tivnich kritérif) konstruktivné se vyrovnat s problémy a ukoly Zivota, podminkami
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i pozadavky, kterym je vystaven, jak zvlada naroky zaméstnani, partnerského zivota,
vychovy déti apod. Vnitfni, subjektivni stranku ¢i subjektivni perspektivu adap-
tacniho procesu charakterizuje pfiméfend autonomie, mira, do niz je ¢lovék schopen
zit v souladu se sebou samym (pfijeti vlastni identity), realisticky se posuzovat vcetné
hodnoceni vlastniho postaveni ve svété ostatnich lidi, adekvatné svym moznostem
i objektivnim podminkam ridit svtij vlastni vyvoj apod.

Globalnim subjektivnim ukazatelem adaptace je to, jak se jedinec citi, jak je spo-
kojen sdam se sebou, se svou identitou, zaméstndnim, socidlnimi vztahy i Zivotem
vibec (well-being). Neuspésna adaptace (maladaptace, maladjustace) se projevuje
navenek vyskytem ¢etnych obtizi, nedorozumeéni a konflikta s ostatnimi lidmi, v pro-
zivani vnitfnimi rozpory, nizkym sebehodnocenim, nesamostatnosti, nespokojenos-
ti atd. Maladaptovany ¢i maladjustovany jedinec naroky svého Zivota, prekazky
a problémy zvlada jen s obtizemi, pfipadné viibec. Pfitom neziidka trpi nejen sam,
ale zptisobuje nepfijemnosti i svému okoli. V této souvislosti se netspésna ¢i ne-
dostate¢na adaptace nachazi na pozadi psychickych problému, onemocnéni i fady
socialné nezadoucich negativnich jevii.

Z hlediska vykonnosti umoziuje ucinna adaptace dosahovani vykonu odpovi-
dajiciho predpokladim (potiebné schopnosti, dovednosti a motivace). Neucinna
adaptace se negativné promita do vykonu i v béznych podminkach. Pro adaptaci
na vlivy prostfedi je nezbytna urcita uroven psychofyziologické aktivace, ktera je
jejim energetickym zakladem. Tato aktivace ¢ili pfipravenost organismu k aktivite,
zajisténa mobilizaci energetickych zdroju, se uskutecnuje za ticasti nervové i hormo-
nalni regulace. Ve stavu aktivace se spojuje priivodni vegetativni reakce organismu
s pfijemné ¢i neprijemné prozivanou psychickou tenzi. Ta mtize byt pro vyrovnani
se s naroky a pro dosazeni urcitych vysledkt prospés$nd (jako prozivany stav ptipra-
venosti, nabuzenosti ¢i vyladéni k urcité aktivité, vykonu; ve sportu se takovy stav
oznacuje jako ,,dobra forma®“) i nezadouci. Pfi nadmérné aktivaci fyziologického
systému organismu mize dochazet k selhani vykonu co do mnozstvi i kvality. V této
souvislosti se mluvi o ,,pfemotivovani®, ,,pfebuzeni® jako o stavu, kdy velka touha po
dosazeni $pickového vykonu a uspéchu a snaha o vyvinuti maximalniho usili vyzni
kontraproduktivné (vice v oddile 4.13).

U adapta¢niho procesu, podobné jako u kazdého psychického déje, 1ze alespon
teoreticky urcit jeho pocatek, pribéh, konec a dusledky. Pro ucely teoretické analyzy
mize byt také smysluplné ur¢ovani kognitivnich, afektivnich ¢i konativnich stranek
adaptace v intencich v psychologii zavedeného triadického tfidéni. Pfitom muze byt
také uplatniovana spise vnéjsi nebo vnitini perspektiva.

Pfi analyze procesu adaptace se v zasadé miizeme zaméfit bud na jeho dynamic-
ké charakteristiky uplatnujici se v daném situa¢nim (tedy promeénlivém) kontextu,
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nebo spise na to, co ziistava v ménicich se okolnostech a na jejich pozadi delsi dobu
neménné, statické, invariantni. Za relativné stabilni v ¢ase se v tomto smyslu povazuji
osobnostni dispozice pro adaptaci (osobni zdroje odporu). Tendenci k pretrvavani
a uplatnovani v riznych zatézovych situacich maji také viceméné neuvédomované
obranné mechanismy. Obecné se adapta¢ni schopnost, jak jiz bylo fe¢eno, oznacuje
jako adaptabilita. Jeji rozsah s ohledem na naroky zatézovych podnétti véetné téch

ohrozujicich (stresort) vymezuje pojem odolnost viici zatézi (stresu), jak se o tom
podrobné zminujeme v kapitole 4.

Psychicka regulace probihd v zasadé ve trech zakladnich rovinach: instinktivni
(pudové, nepodminéné reflexni), zvykové (automatizované, naucené) a volni (za-
mérné, umyslné). Instinktivni regulace je zajistovana prostfednictvim vrozenych
reakci, odehravajicich se automaticky bez primé ucasti védomi. Uvédomujeme si je
vétsinou az poté, co nastaly. Zvykova rovina regulaci se realizuje navyklymi a nauce-
nymi zptisoby chovani. Ani ty si zpravidla pfedem neuvédomujeme a uplatnuji se zde
automatismy. V takovych pripadech fikdme, Ze jsme se chovali ur¢itym zptsobem
bez rozmysleni, ,,ze zvyku® Na zajisténi psychické regulace se podileji do urcité
miry vSechny zakladni soustavy (systémy) lidského organismu: kosterné-svalova,
dychaci, travici, vylucovaci, reproduk¢ni, nervova, hormonalni a obéhova. Roz-
hodujici fidici funkce pfitom zabezpecuji nervovy a hormonalni systém. Specific-
kou ulohu pro preziti a fungovani organismu i pro celkovou odolnost ma imunitni
systém, ktery je funkéné propojen s nervovym i hormonalnim systémem.

1.2.1 Kosterné-svalova soustava

Kosterné-svalova soustava zajistuje oporu téla, jeho pohyb a ochranu vnitfnich organta
(mimo jiné mozku a michy). Podili se na vnéjsim vzhledu ¢lovéka i na jeho fyzické
zdatnosti a vykonnosti. Dilezitou roli v mezilidském kontaktu hraji napfiklad mimic-
ké svaly obliceje. Kosti jsou zasobarnou fosforu a vapniku. Kostni dfen je mistem vzni-
ku krvinek. Na télesném pohybu se podileji svaly a klouby. Svaly jsou spojeny s kostmi
$lachami. Kosterni svaly jsou ovladany vili nebo reaguji reflexivné. Vétsina energie
vydané na svalovou ¢innost se transformuje v teplo, na vlastni pohyb se vyuzije jen
asi ¢tvrtina uvolnéné energie. Intenzivni a déletrvajici svalova prace vyvolava inavu.
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Fyzicka inava souvisi se zménami ve svalovych vlaknech (napf. nedostatek kysliku
a zivin, nahromadéni kyseliny mlécné). Se svalovou inavou souvisi psychicka unava,
snizujici zajem o déni v okoli a motivaci k motorické aktivité. Mimo jiné sehrava roli
signalni (informuje o zménach v organismu, potfebé obnovy energetickych zdrojt)
a ochrannou (chrani pred vyéerpanim a pfipadnym poskozenim).

Individualni utvareni kosterné-svalové soustavy (velikost a proporce riznych ¢asti
téla) se podstatné podili na vnéjsim viditelném vzhledu jedince, ovliviiuje rychlost
arozsah pohybti. Spolu s fyzickou silou a vykonnosti se tyto znaky také uréitym zpii-
sobem promitaji do chovani a prozivani a ovliviiuji i pristupy ke zvladani zatézovych
situaci. Uvahy o vztahu télesné stavby (konstituce, biotyp, somatotyp) a psychiky maji
v psychologii pomérné dlouhou tradici. Na souvislostech télesné stavby a tempera-
mentu jsou zalozeny konstitu¢ni typologie (napf. E. Kretschmer, W. Sheldon, blize
viz napt. Smékal, 2009). Moderni teorie temperamentu (srov. Blatny a kol., 2010)
jiz s témito souvislostmi nepocitaji a upoustéji také od Kretschmerova predpokladu
o vztahu mezi temperamentem a dusevnimi chorobami jako védecky neprokazaného.

Vzhledem k odolnosti stoji za pov§imnuti temperamentové charakteristiky, jako
je citlivost k podnétiim, drazdivost, tizkostnost, hledani vzruseni, vyhybani se po-
$kozeni, impulzivita, projevujici se mimo jiné ve sklonech k urcitému chovani
(rychlost odpovédi, mira vyhledavani a udrzovani socialni opory).

1.2.2 Dychaci a travici soustava

Dychaci a travici soustava zabezpecuji zivotné dulezité funkce organismu, aby od-
povidaly i potfebam intenzivniho usili a vydeje energie v situacich zvySovani zatéze.
Vylucovaci soustava odstranovanim odpadnich produktt metabolismu pfispiva
k udrzovani vnitfni rovnovahy organismu. Vyznam reprodukéni soustavy pro psy-
chickou regulaci je spiSe neprimy. Lze jej spatfovat napiiklad ve vztahu sexualnich
aktivit a afektivnich a motivacnich stranek lidského dusevniho Zivota podilejicich
se na kvalité zivota.

1.2.3 Obéhova soustava

Obéhova soustava je tvofena srdcem, krevnimi a miznimi cévami, krvi a mizou. Za-
jistuje privod potiebnych latek do tkani, odvadéni koncovych bunéénych metaboliti
z téla, hormonalni regulaci a imunitni funkci. U¢ebnice fyziologie (srov. Merkunova,
Orel, 2008) popisuji funkci obéhové soustavy zhruba nasledovné.

20




	Předmluva ke druhému vydání
	Úvod
	1. Adaptace
	1.1 Pojem adaptace
	1.2 Adaptační systémy organismu
	1.2.1 Kosterně-svalová soustava
	1.2.2 Dýchací a trávicí soustava
	1.2.3 Oběhová soustava
	1.2.4 Hormonální systém
	1.2.5 Nervový systém

	1.3 Jevy ovlivňující adaptac i zvenčí
	1.3.1 Sociální opora

	1.4 Psychologické adaptační činitele
	1.4.1 Kognitivní složky adaptace
	1.4.2 Afektivní stránky adaptace
	1.4.3 Zaměřenost úsilí a chování

	1.5 Poruchy adaptace
	1.6 Vulnerabilita

	2. Situace se zvýšenými nároky na adaptaci
	2.1 Zátěž, stres
	2.1.1 Teoretická pojetí stresu

	2.2 Běžné typy náročných situací
	2.2.1 Problém
	2.2.2 Frustrace
	2.2.3 Konflikty
	2.2.4 Strach a úzkost
	2.2.5 Nemoc
	2.2.6 Bolest, strádání, utrpení
	2.2.7 Krize

	2.3 Důsledky stresu
	2.3.1 Únava
	2.3.2 Vztah zátěže a zdraví
	2.3.3 Aktivní a pasivní reakce na stres
	2.3.4 Posttraumatický růst


	3. Zvládání stresu
	3.1 Obranné mechanismy
	3.2 Coping
	3.2.1 Copingové styly a strategie

	3.3 Zvládání strachu
	3.4 Alternativní léčení nemocí
	3.5 Zvládání bolesti
	3.5.1 Příprava na zvládání bolesti
	3.5.2 Akupunktura a akupresura
	3.5.3 Zvládání bolesti z popálení a bolesti hlavy

	3.6 Řešení konfliktů
	3.6.1 Tři přístupy k prevenci konfliktů
	3.6.2 Řešení konfliktů již vzniklých

	3.7 Zvládání krizových situací
	3.8 Intervenující proměnné ve zvládání zátěže
	3.9 Účinnost zvládání zátěží

	4. Odolnost jako psychologická charakteristika
	4.1 Pojem „odolnost“
	4.1.1 Pojem „resilience“
	4.1.2 Kompetence pro zvládání zátěže, frustrační tolerance
	4.1.3 Sense of coherence (SOC)
	4.1.4 Hardiness
	4.1.5 Účinná integrovanost osobnosti
	4.1.6 Odolnost: terminologický souhrn

	4.2 Odolnost a ontogeneze
	4.2.1 Tranzitorní krize
	4.2.2 Vývojové výhody

	4.3 Odolnost organismu, imunita
	4.3.1 Vliv stresu na imunitní systém
	4.3.2 Psychologické faktory vzniku a zvládání nádorových onemocnění

	4.4 Odolnost mužů a žen
	4.4.1 Biologické pohlaví
	4.4.2 Maskulinita, femiNita a androgynie
	4.4.3 Gender

	4.5 Odolnost a zdraví
	4.5.1 Well-being

	4.6 Odolnost a kvalita života
	4.7 Odolnost a výživa
	4.7.1 Energetický metabolismus
	4.7.2 Neadekvátní výživa
	4.7.3 Potravinové postoje

	4.8 Odolnost a sociální vztahy
	4.8.1 Rodina jako zdroj odolnosti vůči zátěži
	4.8.2 Láska a přátelství

	4.9 Odolnost a škola
	4.10 Odolnost a zaměstnání
	4.11 Odolnost a smysl života
	4.12 Odolnost a víra
	4.13 Odolnost a sportovní výkon
	4.14 Odolnost v extrémních podmínkách

	5. Metody zjišťování psychické odolnosti
	5.1 Objektivní postupy
	5.2 Psychologické postupy

	6. Možnosti rozvíjení psychické odolnosti vůči stresu
	6.1 Realistické sebepoznávání a sebehodnocení
	6.1.1 Informace od jiných lidí
	6.1.2 Na co sebepozorování zaměřit
	6.1.3 Vnější obraz osobnosti
	6.1.4 Vnitřní složky osobnosti

	6.2 Sebeovládání a seberozvoj
	6.2.1 Zlepšování koncentrace pozornosti
	6.2.2 Možnosti rozvíjení kreativity
	6.2.3 Zvládání vlastních negativních emocí

	6.3 Režim práce a odpočinku
	6.4 Time management
	6.5 Tělesná cvičení
	6.5.1 Aerobní a anaerobní cvičení
	6.5.2 Zásady správného cvičení
	6.5.3 Pět Tibeťanů
	6.5.4 Osm kusů brokátu (Pa-tuan-ťin)

	6.6 Otužování
	6.7 Relaxace, imaginace, meditace
	6.7.1 Dýchání
	6.7.2 Imaginace
	6.7.3 Meditace
	6.7.4 Jóga

	6.8 Racionální výživa
	6.9 Několik dalších rad k prevenci stresu

	Závěr
	Slovníček pojmů
	Resumé
	Summary



