8. OSOBNI VZTAHY — AFILIACE, ATRAKTIVITA, LASKA

OSOBNI VZTAHY

Teorie vzajemné zavislosti chape interakei mezi partnery jako nejpodstatnéjsi znak vSech
forem blizkych vztaht. Ugast v interakci pfinasi jedinci pozitiva i negativa, pro néZ teorie
vzajemné zavislosti pouzivd pojmy odvozené spiSe z oblasti ekonomie — zisk (odména),
uzitek (prospéch), ktery pro jedince ze vztahu plyne, a cena (naklady, negativa, obéti),
jimiz jedinec za udrZeni blizkého vztahu k jiné osobé ,,plati“. Teorie vzdjemné zavislosti,
stejné jako vSechny koncepce opirajici se o zdzemi teorie socialni vymény, je postavena na
zékladni premise, ze jedinci vstupuji do interpersondlnich vztahti a udrzuji je pro prospéch,
respektive zisk, ktery tento vztah prinasi.

Pojem vzajemné zavislosti tedy vyjadiuje predpoklad, ze v blizkych vztazich se partneri
ovliviiuji nejen na urovni vnéjSich projevii chovani, ale i ve svém proZivani. Prvni je
uroven spokojenosti — tyka se pozitivniho hodnoceni vztahu — viry, ze vztah k dané osob¢
uspokojuje moje potieby. Uroveii zavislosti vyjadiuje, vjaké mife je dosahovani
pozitivnich vysledkii a uspokojovani potieb zavislé na partnerovi.

Za blizké mlizeme povazovat ty osobni vztahy, jejichZ prostiednictvim osoba ovliviiuje jiné
osoby casto, silné, v riiznych sférach ¢innosti a relativné dlouhou dobu. Zdrojem urcitych
nedorozuméni vzhledem k tomuto vymezeni Casto byva to, ze blizké vztahy jsou chapany jen
ve svém pozitivnim rozméru. Osobni vztah vSak mize vykazovat vysoky stupen vzajemné
zavislosti a zarovenl obsahovat mnozstvi napéti, konfliktnich zijma, problémi
vyplyvajicich z nerovného postaveni partnerd apod.

Kelleyho charakteristiky vztahu:
1. Frekvence — délka Casu, kterou spolu partnefi stravi ,,tvafi v tvar®.
2. Diverzita — pocet rozmanitych aktivit vykondvanych spolecné.
3. Sila vzajemného vlivu — rozsah, v némz se ovliviiuji pfi svém chovani, rozhodovani a
planovani.
4. Délka trvani.

Zavislost na partnerovi je subjektivné prozivana jako zavazek. Zavazek piedstavuje
dlouhodobou orientaci respektujici zdjem partnera, stejn¢ jako zajem zachovani
pozitivniho vztahu k nému.

T¥i zdroje zavazku:

1. Prozivani zavazku vuci partnerovi ovliviiuje uroven uspokojeni vlastnich potieb.
Pokud blizky vztah k jiné osobé uspokojuje naSe potieby, je to divod pro jeho
zachovani. V takovém ptipad¢ citime zavazek k udrZeni a dal§imu rozvijeni vztahu.

2. Jedinec proziva intenzivnéjSi zavazek tehdy, kdyz je pfesvédCeny, ze ostatni
alternativy vztahu jsou horsi. Typickym ptikladem je situace z oblasti partnerskych
vztahtli, kdy hlavni pfi¢inou ukonceni blizkého vztahu je objeveni se atraktivnéjsSiho
partnera.

3. Za tteti zdroj prozZivani zavazku ve vztahu k partnerovi autofi povazuji miru investic.
Neékteré z téchto investic vstupuji do vztahu piimo. Tyka se to predevSim casu a
emocionalniho vkladu. Jako pFfimé investice jsou chdpany i obéti, jeZ v z4jmu partnera
prinasime. Podobné se investici mlze stat tzv. kognitivni vzajemna zavislost. Po
ur¢itém cCase jako by partnefi vnimali a mysleli stejnym zpusobem, ale také méli
spole¢nou pamét’.



AFILIACE

Potfeba afiliace vyjadiuje touhu ¢lovéka vyhledavat a navazovat kontakty a vztahy s
jinymi lidmi. Sila této potieby je u kazdého ponékud jina a je proménliva v zavislosti na
situaci, ale v n¢jaké mite se projevuje u kazdého clovéka.

Potieba blizké osoby plni vice funkei. Vztahy zaloZzené na intimit¢ a sebeodhalovani
poskytuji €lovéku oporu a pomoc, moznost projevit nejintimnéjSi pocity ve chvilich
radostnych i smutnych, porozuméni zalozené na stejnych ¢i podobnych nazorech,
poskytuji bezpecdi, protoze v ptipad¢€ nouze lze osoby blizké s jistou samoziejmosti poZadat o
pomoc.

Podle teorie socialniho srovnavani (Leon Festinger) vede k afiliaci moZznost ocenéni vlastni
sily a slabosti, prednosti a nedostatki. Dé&je se tak zvlast¢ tehdy, kdyz neni k dispozici
objektivni méritko spravnosti chovani pouzitelné pro jedince, pak se jini lidé stavaji
subjektivnim méritkem, vici némuz jedinec ocenuje sam sebe. Porovnava, zda mysli a citi
stejné jako ostatni, zda je schopen FeSit stejné ukoly a situace, zda je ve srovnani s jinymi v
nécem lepSi nebo horSi. Takovd srovnani mohou byt uzitetna tehdy, kdyz se jedinec
srovnava s lidmi p¥iblizné ve stejném postaveni.

Podnétem k navazovani vztahti mize byt také spoluprace nebo spole¢né vykonavana
¢innost, kdy uspokojeni piinasi samotny fakt spoleénych aktivit a jejich vysledki
(naptiklad spole¢nd hra na hudebni néstroje), ale také moznost ziskat ocenéni a uznani.

Potieba afiliace stoupa v situacich nejistoty, obav, strachu, ohroZeni. Pfitomnost jinych v
situaci strachu, ohroZeni ¢i nejistoty redukuje tyto pocity, protoze vytvaii moznost pro
vzajemnou ttéchu a uklidnéni. MoZnost srovnavat vlastni pocity s proZivanim jinych,
byt i zcela cizich lidi, vyrazné sniZuje zatéZ téchto situaci. Lidé vyhledavaji pfitomnost
jinych lidi stejné nebo podobné ohrozenych také proto, Ze si mohou vzajemné poskytovat
informace o tom, jak situaci zvladnout, jak se s ni vyrovnat, jak ji Fesit.

Ptesto clovek obcas voli samotu. Je tomu tak tehdy, kdyZ potiebuje premyslet o svém Zivoté,
vyrovnat se s prozitymi udalostmi, hledat FeSeni sloZité Zivotni situace, ¢erpat silu pro
praci. v téchto ptipadech samota pfispiva pozitivné k psychické vyrovnanosti ¢lovéka.

Vedle samoty, tj. byt sdm, miiZe clovek prozivat stav osaméni. Ten nastava napiiklad tehdy,
kdyz Cloveék opusti znamé prostiedi rodiny a pratel a ocitd se v novém prostiedi, kde
zacal studovat, naSel praci, nebo kam nasledoval svého Zivotniho partnera apod. V novém
prostiedi se citi osaméle, trpi tim, Ze zde nema pratele a nablizku ptibuzné. Tento typ osaméni
se oznacuje jako socialni izolace. Druhym typem osaméni je emocionalni izolace, kdy
clovek, byt obklopen mnoha znamymi, prateli a Sirokou rodinou, postrada duvérny vztah
k jinému ¢loveku, ktery by mu piindsel emocionélni uspokojeni.

Fyzicka blizkost

Jednou z dulezitych podminek navazovani tésnych vztahtl je fyzicka blizkost. Zijeme,
pracujeme a bydlime v blizkosti jinych lidi. Naprostd vétSina diivérnych pratelstvi a
uzavienych manzelstvi vznika mezi lidmi, ktefi se na pocatku nachazeli ve fyzické
blizkosti. Skolni tiida, ro¢nik na vysoké 3kole, pracovisté, okoli bydli§té, vytvaieji
ptileZitost pro navazovani kontaktl s témi, kdo jsou nejblize.



Vztah zndmosti mize vzniknout také jako série nahodnych setkani, naptiklad pii ¢ekani na
autobus, pri nakupovani, pfi setkdvani se v rozsdhlejSim komplexu budov, pii uZivani
stejného parkovaciho mista apod. Nejprve vznika pocit znamé tvare, pak se lidé zacnou
zdravit, pozd¢ji si vyméni par slov. Blizkost v téchto pfipadech vede k postupnému
zvySovani pocitu znamosti.

FAZE INTERPERSONALNICH VZTAHU
Diivérnymi prateli se nestanete s druhym ¢lovékem hned pii sezndmeni. SpiSe budujete vztah
postupné, v sérii malych Kkrokii.

1. KONTAKT

V pocatecnim stadiu faze kontaktu nastava urcity vjemovy kontakt. Vidite a slySite druhého.
Zde ziskavate jeho fyzicky obraz. Déle obvykle nasleduje interakéni kontakt. V této fazi se
vyménuji zakladni informace, které pifedchéazeji dal§imi intenzivnimu zapojeni do vztahu.
Podle nékterych vyzkumnikli se pravé v této fazi, v prvnich ¢tyfech minutiach dvodni
interakce rozhodujete o tom, zda chcete pokracovat ve vztahu.

2. ZAPOJENI

V této fazi se rozviji pocit vzajemnosti nebo spojeni. Zde experimentujete a snazite se
dozvédét o druhém trochu vice. V raném stadiu této faze dochazi k urcitému druhu
testovani. Chcete zjistit, zda se vas pocatecni usudek ukaZze jako spravny. Chcete-li poznat
druhého jesté 1épe, posilujete vzajemnou interakci a zacinite odhalovat sami sebe.

3. DUVERNOST

Po fazich kontaktu a zapojeni dochézi k rozvoji vztahu — k posunu smérem k diivérnosti.
Zacnete také sdilet spolecenské sité druhého. Je normalni, Ze vase spokojenost se vztahem
v této fazi roste. Jedna vyzkumna prace definovala dévérnost jako pocit, Zze miiZete byt
cestni a otevieni, kdyZ mluvite o sobé& a o mySlenkach a pocitech, které v jinych vztazich
neodhalujete.

4. ZHORSENT{

Pro fazi zhorSeni vztahu je charakteristické oslabeni pout mezi prateli nebo partnery. Prvni
etapou zhorSovani vztahu je obvykle intrapersonalni nespokojenost. Objevuje se u vas
pocit nespokojenosti s kazdodennimi interakcemi s partnerem a zacinéte vidét budoucnost
vztahu negativné. Pokud tato nespokojenost vzrista, dostanete se do druhé faze,
interpersonalniho zhorSeni. Ustupujete ze vztahu a stile vice se druhému vzdalujete.

Zhorseni vztahu charakterizuji specidlni komunika¢ni modely:
a) Ustup. V neverbalni roviné je to niZSi frekvence zrakového kontaktu a dotyku, a
predvadéni predméta spojenych s osobou druhého, naptiklad prstent nebo fotografii.

Ve verbalni roviné je to mensSi touha konverzovat a zejména naslouchat.

b) Méné sebeodhaleni. Pokud vztah zanikd, myslite si, Ze sebeodhaleni nestoji za
namahu. Nebo je omezujete, protoze citite, Ze druhy je nepFijme, ¢i uz nevérite, ze
bude vstiicny a empaticky.

¢) Podvadéni. Nékdy mé formu jasné 1zi, kterou ¢lovék pouziva, aby se vyhnul hadce.
Jindy se lez pouziva kviili pocitu studu. Napiiklad nechcete klesnout v o¢ich druhého.



Jednim problémem podvadéni je, Ze se stupiiuje a nakonec vytvaii atmosféru nedivéry
a pochyb.

d) Negativni versus pozitivni sdéleni. Béhem zhorSovani vztahu dochédzi k naristu
negativnich a ubytku pozitivnich sdéleni. Chovani druhého jste kdysi chvalili, ted’ je
kritizujete. To chovani se Casto v podstaté¢ neméni, ale méni se vas pohled na né.

5. NAPRAVA

V této fazi se ucastnici vztahu n€kdy pokouseji zastavit jeho zhorSovani a vztah napravit.
V prvnim stadiu, kterym je intrapersonalni naprava, analyzujete, co se pokazilo, a
uvazujete o zpusobech FeSeni vzniklych spori. Muzete zvazit zménu svého chovani nebo
zménu svych ocekavani tykajicich se druhého. Miizete také prehodnotit prinos vztahu,
pokud zlstane takovy, jaky je, a pFinos jeho pripadného ukonéeni.

Jestlize se rozhodnete pro napravu, posunete se do stadia interpersonalni napravy, kdy
muzete se svym partnerem prodiskutovat problémy vztahu, zmény, které byste chtéli
provést, a to, co jste ochotni udélat, a co by mohl udélat on.

6. UKONCENI

Tato faze znamena pietrZeni pout mezi partnery. Pokud se rozchod osvédci 1épe nez
puvodni vztah, dostavate se do stadia spole¢enského nebo verejného odlouceni, kdy se
vracite do postaveni ,,¢lovéka bez partnera®.

Doporuceni pro usnadnéni rozchodu:
e Prolomte kruh osamélosti a deprese. Ve vétsing pripadii byvaji pouze docasné, pokud
deprese trva déle nebo je obzvlast hluboka, je vhodné vyhledat odbornou pomoc.
o Udélejte si prestavku. Odolejte pokuseni vrhnout se do nového vztahu, dokud vas
ovliviiuje predchozi vztah, a dokud nedokazete objektivné¢ vyhodnotit ten novy.
e Posilujte svou sebetictu. Kdyz vas vztah selze, miizete pocitovat pokles sebeucty. Je
tieba, abyste znovu ziskali pozitivni obraz sebe samych a mohli ddle normalné Zit.

ATRAKTIVITA

Atraktivita se vztahuje k jedinci nebo skupiné osob, jejichz néjaka vlastnost nebo vlastnosti
jsou pro jiné jedince zdrojem odmén. Fyzické a osobni vlastnosti vyvolavaji pfimou nebo
kognitivnimi procesy zprostfedkovanou pozitivni emo¢ni odezvu a nositelé téchto vlastnosti
mohou uspokojovat nejriznéjsi potieby téch, pro néz jsou pritazlivi.

1. Fyzicka atraktivita je dana rysy obliceje, vySkou postavy, drZenim téla, hmotnosti,
barvou vlasi a pokozky, vékem Kazda doba a kazdé spoleCenstvi ma svij ideal Kkrasy,
ktery je sdilen vétSinou populace, ale kromé toho méa kazdy ¢lovék sviij obraz fyzické
atraktivity. Atraktivita fyzicka se podili hlavné na navazovani kontaktu. Kdyz si lidé sami
vybiraji partnera, voli osoby pFiblizné stejné fyzické atraktivity.

Fyzicka atraktivita usnadiiuje navazovani socialnich kontakti a chovani v socialnich
interakcich, ma vSak 1 své stinné stranky. Fyzicky atraktivni lidé mohou napftiklad trpét
pochybnostmi, zda okoli hodnoti jejich vykony, nebo to, jak vypadaji a plisobi. Zvlasté
fyzicky atraktivnim Zenam dava okoli najevo, Ze jejich pracovni hodnoceni neni
vysledkem jejich schopnosti a vykoni, ale toho, jak vypadaji. Okoli je ¢asto povazuje za
domyslivé a sexudlné nevérné, jejich partnefi na né chorobné Zarli.
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2. Osobni atraktivita se povazuje za hlavniho Cinitele utvareni a trvani interpersondlnich
vztahti. Dosavadni vyzkumy poukazuji na shodnost nebo podobnost vlastnosti, zajmi,
hodnot atd., jakozto zaklad atraktivity, zatimco protikladnost se stiva atraktivni jen v
omezené mife. Vyznam podobnosti pro atraktivitu se vysvétluje hlavné tim, ze lidé, ktefi
jsou si podobni, poskytuji si vzajemné potvrzeni sebe sama, zatimco rozpory (zejména v
podstatnych zalezitostech) vyvolavaji negativni soudy o jiném c¢lovéku a vedou k jeho
odmitnuti.

LASKA

Cetné studie se snazily zjistit, co je podstatou lasky u riiznych vztahéi — mezi stejnym
pohlavim, mezi rodi¢i a détmi, mileneckymi a manzelskymi pary. Pro vSechny tyto vztahy
lasky je charakteristické vzdjemné porozuméni, poskytovani a prijimani podpory,
pozitivni oceniovani a téSeni se na pritomnost druhého. Nicmén¢ je ziejmé, ze jejich mira
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intenzivni okouzleni jedinecnosti a vyjimecnosti druhého.

Trojihelnikova teorie lasky
Podle Roberta Sternberga ma laska tii komponenty:

1. Intimita vyjadiuje pocit blizkosti, spojeni, pouta, ale také prozivani §tésti s milovanou
osobou, vzajemné porozuméni a ohleduplnost, poskytovani si emocionalni podpory a
ocenéni, intimni komunikaci.

2. Vasen je vyrazem vysoké psychické aktivace. Vyvolava ji zejména fyzicka atraktivita a
sexualni touha. Prozivani sexudlni touhy miiZze dominovat jako slozka vasné ve vztahu
lasky, ale mohou ji napliiovat i jiné potieby, jako je napiiklad sebeocenéni, pomoc,
vychova, dominance, submise. Sexualni touha je silnd u romantické lasky, ale
nevyskytuje se naptiklad u rodi¢ovské lasky, kde prevliada potieba pomoci, vychovy,
dominance.

3. Zavazek ma dva aspekty. Kratkodoby aspekt je spojen s rozhodnutim, Ze jedna
osoba miluje druhou. Dlouhodoby je pak zavazek tuto lasku zachovat. ManzZelstvi
pak legalizuje zavazek vyplyvajici z rozhodnuti milovat nékoho po cely Zivot.
Komponenta zédvazek ma zejména v dlouhodobych vztazich podstatnou roli. Laska
prochdzi riznymi obdobimi a je to praveé tato komponenta, ktera podstatné pomaha
prekonat téZké a vracet se k lepSim ¢astim.



