V SKYM V KLINICKE PSYCHOLOGII SPOLUPRACUJEME: OSOBNOST, RODINA/SKUPINA, OBEC

Pojem ,.chovani, které slouzi ke zvladnuti pozadavka prostredi® (coping behavior)
zavedl Abraham H. Maslow, aby ho odligil od chovani, jez vznikd samo pro sebe
nebo pro potéseni.””

Vyrovnavani s ohrozujici z4téZi ve vyznamu, ve kterém se uziva dodnes, predsta-
vil v rdmci transakéni teorie stresu americky psycholog Richard Stanley Lazarus
(1922-2002): ,,Zvladanim se rozumi proces ¥izeni vnéjsich i vnitinich faktord, které jsou
dovekem v z4tézi (stress) vyhodnoceny jako zdroje ohrozen (stressors).“ Clovék situaci
vyhodnoti jako zvladdnihodnou, pokud ji povazuje za ohrozujici. ,Ohodnoceni (appraisal)
znamen4 jedincovo poznani ¢ presvédéenti, ze hrozba plynouci z okoli zplisobi poskozeni.”

Presvédéeni o skute¢nosti, nikoli skute¢nost sama, rozhoduje o tom, zda jedi-
nec za¢ne ,zbrojit", nebo ziistane ,v pohodé* & ,za vodou®. Pojeti mechanismi zvla-
dani se zrodilo v ramci kognitivniho paradigmatu®”®. Lazarus, Coyne a Folkmanova
(1982) povazuji kognici (rozum), emoce (va$né) a motivaci (vili nebo jednani) za
neoddélitelné procesy, aviak zdurazriuji kognici, to, jak clovék pro sebe vyhodnoti
vyznam dané situace. Vnimany vyznam rozhoduje jak o zpusobu, kterym ¢lovék

situaci prozije, tak o zptsobu, jimz na ni zareaguje.
Kognitivni chodnoceni situace se déje ve tfech krocich:

B Prvotni ohodnoceni (primary appraisal) podnétu: Co to je? Hrozi to? Poskodi
mé to??7

B Druhotné ohodnoceni (secondary appraisal) sil a zdroji: Zvladnu to? Jak?

B Opétovné ohodnoceni podnétu, sil a zdroji apod.: Datfi se mi to zvladat?

Zvladl/a jsem to dob¥e? Mohl/a jsem udélat néco jiného néjak jinak?

Postupy zvladani se odvozuji od zdkladnich reakci na ohrozeni ve smyslu ttoku,
utéku a ochromeni. Mizeme je v chovani druhého i vlastnim pozorovat, uvédomo-
vat si je a viili ménit. Lazarus a Folkmanova®” pivodné rozlisili dva typy strategii
podle zaméteni na feSeni problému a zaméteni na zlepseni emocni bilance, tedy
nikoli na problém, ale na p#iznak problému - na to, jak je prozivan.

272 Englishovi (1974).

U nas v roce 1968 vysla v Pedagogickém nakladatelstvi kniha Jana Cépa a Zdenika Dytrycha Utvdrent
osobnosti v ndrocnych Zivotnich situacich.

273 Na rozdil od obrannych mechanismii a psychoanalytického paradigmatu; samoziejmeé se popisované jevy
do jisté miry prekryvaji.

274 Nage mysl vyhodnocuje podnéty z prosttedi neustale. ,Jsme obdateni schopnosti ohodnotit jednim po-
hledem do tvafe neznamého ¢lovéka dvé zasadni fakta o této osobé“ - nakolik je silna a nakolik davéry-
hodna, tedy (ne)bezpecna. (Kahneman, 2012, cituje na s. 101 vyzkumy Alexe Todorova.)

275 (1984) v Nevid, Rathus a Greeneova (1997). Viz téz podkap. 17.3.1.

438

12 OSOBNOST

Za strategie zvladani ohrozujici zatéze lze povazovat vée, co pfia po ohroZeni délame
a prozivame a na co myslime (napf. pla¢ je chovanim, i kdyz oznacuje prozivani; vétsinou
k nému vede mysleni). Seznam ¢innosti mize byt témé¥ nekonecny.?”® Pravdépodobné

vSechny zpiisoby, jak zvladat ohrozujici zatéz, mizeme popsat podle dvojich soutadnic:

1. na co se zvladani zaméruje: na feSeni problému - na zlep$eni emo¢ni bilance —

277 _

na zménu ohodnoceni na nalezeni smyslu;

2. jak se jedinec chova: ohrozZeni ¢eli (jak?) — ohroZeni se vyhyba (jak?).

Nékteti autoti povazovali zvlidani zamétené na problém za vlastni coping, zatimco zvla-
déni zamétené na emoce za obranny mechanismus. V Zivoté viak existuje ¥ada situaci,
kdy je ,feseni problému®iluzi a pouhym disledkem obranného mechanismu, protoze ve

skute¢nosti nic regit nelze. Cinnost je ale pro clovéka ,,zdravéjsi“ nez zaZivani bezmoci.

Znamy porodnik fikaval: ,Kdyz nestacite matku prevézt do nemocnice a rodite v horach, je dule-
Zité zaméstnat otce. Dejte mu vafit kybly vody. Ono to k niemu neni, ale aspor nepfekazi.”

V literatute nékdy najdeme, Ze strategie zvladani mohou byt adaptivni &
maladaptivni, Ze se zatézi se 1ze vyrovnat dobfe nebo $patné. Jedinec, jemuz néco
hrozi, déla vétsinou to (nejlepsi), co v tu chvili délat maze. O vysledku ,$patné-dobie”
se rozhoduje v ¢ase — napt. kratkodobé dobte, dlouhodobé §patné.?’® Mozna proto
pfinaseji vyzkumy tykajici se G¢innosti copingovych strategii rozporuplné vysledky.
V kazdé situaci kazdému pomdha néco jiného pravdépodobné proto, Zze ,,mnohem
dilezitéjsi nez jakdkoli urcitd strategie je situaci u¢inné zvladnout?” a Ze zvolena
strategie musi odpovidat okolnostem udalosti a zdrojum a silam ¢lovéka (rodiny,
obce). Jinymi slovy lze ¥ict, ze musi odpovidat dispozicim i situaci.?®

276 Wikipedie uvadi, Ze v soucasnosti najdeme zhruba 400-600 popist copingovych strategii.

277 Zmeénit ohodnoceni situace znamena prestat ji vnimat jako ohrozujici, a tudiz pfestat ,zbrojit” (nespustit
stresovou reakei). Higleyova se spolupracovnicemi (2011) vyzkumné dokazovala, co se miize u lidi (zavislych
na alkoholu) dit, kdyz se ,zbroji* dal. U 28 osob métily bazeni (craving) jako reakci na individualizované na-
vozeny stres, ktery zjistovaly vypovédmi zkoumanych osob i méfenim hladiny kortizolu ve slinach. Zjistily,
Ze ¢im vy$§i je se stresem spojené bazeni po alkoholu, tim horsi bude vysledek lé¢by. Vyplyva z toho mj., ze
k 1é¢beé zavislosti na alkoholu je zahodno pfidat postupy pro zvladani (individudlné typické) stresové reakce.

278 Ptidatnym ohrozenim v dlouhodobém vyhledu se pro ¢lovéka mize stit sama pomoc - to, co v kratko-
dobém pomaha. ,Pojd na panaka,” je mozna nejcastéjsi kamarddskou (a velmi u¢innou) zédpadni strategii
zvladani, jez se zamétuje na zlep$eni emoc¢ni bilance. Ulpéni na ni miZe napomoci socidlnimu padu.

279 Shalev a Ursano (2003).

280 Dispozi¢ni a situaéni verze ma i dotaznik COPE na zjistovani copingovych strategii od Carvera, Scheiera
a Weintrauba (1989). Profesor Charles S. Carver na strance, kde dotaznik nabizi k volnému uziti, pige:

,Casto se mé lidé ptaji na kombinovani kal do shluk zvladéni zaméfeného ,na problém* a ,na emoce‘ nebo
do néjakého ,obecného’ indexu zvladani. Sam jsem to nikdy nedélal. ... Prosim NEPISTE mi, pokud se
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