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ANOTACE

Prace se bude vénovat pfevazné problematice stresu, ktery je velkou soucasti
chovani ¢lovéka v situaci ohrozeni zivota, jeho popisu, zvladani, reakcim na néj,
a také popisu chovani samotného C¢lovéka a Cloveéka, ktery je soucasti skupiny.
V préaci budou sepsany mozné faktory preziti a také resilience neboli odolnost vUgi
stresu. Zavérem teoretické ¢asti budou uvedeny disledky nezvladnuté naro¢né
situace. Cilem prace je zjistit, jak se v situaci ohrozeni zivota zachoval urcity

jedinec, se kterym na zakladé rozhovoru zpracuji piibéh, a nasledné ho zanalyzuiji.
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dusledky zatézové situace * posttraumaticky rozvoj

ANNOTATION

The work will primarily focus on the issue of stress, which is a major part of human
behaviour in life-threatening situations, its description, management, reactions to
it, and a description of the behaviour of the individual and the individual as part of
a group. The work will also include possible factors of survival and resilience, or
resistance to stress. At the end of the theoretical part, the consequences of an
uncontrolled stressful situation will be written. The goal of the work is to determine
how a certain individual behaved in a life-threatening situation, based on an

interview, | will process the story and then analyse it.
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Uvod

Tématem bakalarské prace je chovani Clovéka v situaci ohrozeni zivota. To,
jak se Clovék zachova v neoekavaném C&i ocekavaném ohrozeni zivota, zalezi
na osobnostnich a situacnich faktorech a jejich vzajemné interakci. Chovani se
muze lisit v zavislosti na socialnim kontextu (Clovék sam, soucéasti skupiny Ci
davu), na jeho momentalnim psychickém rozpolozeni, zkuSenostech a schopnosti
zvladani svych emoci. Ke zvladnuti extrémné zatézovych situaci pomahaji tzv.
faktory preziti, kde hraje velkou roli to, jak dany ¢lovék situaci vyhodnoti a k situaci
pristupuje. Dulsledky nezvladnutych naroénych zatézovych situaci mohou mit
rlzné formy, jednou z nich mohou byt pfiznaky posttraumatické stresové poruchy
anebo zménény pohled na svou identitu. Cilem bakalarské prace je popis rozvoje
a ucinku extrémni zatéze jedince (a skupin) — Zivot ohrozuijici situace — v obecné
roviné a ve vybranych zivotnich kontextech, konkrétné situace COVIDU-19
a situace spojena s tragédii v ostravské nemocnici (rozSifena sebevrazda), v€etné
kratkodobého a dlouhodobého dopadu na kvalitu Zivota. V praktické cCasti
na rozboru konkrétniho pfipadu budu ilustrovat zakonitosti reakci a jednani
Clovéka v situaci ohrozeni.

V teoretické Casti jsem se v prvnich kapitolach zabyvala zakladnimi pojmy
jako je stres, trauma, reakce Clovéka na stresovou situaci. Vymezila jsem terminy
stresor a salutor. Dale jsem se snazila poukazat na rozdil mezi neoCekavanym
a ocekavanym ohrozenim a sepsala jsem nékolik pfikladi chovani lidi v riznych
situacich ohrozeni zivota. Pokracovala jsem popisem chovani clovéka
ve vybranych situacnich kontextech, pfesnégji v situaci COVIDU-19 a chovani
svédku rozsirené sebevrazdy. Ve druhé kapitole jsem se vénovala prevazné
psychickym faktorlm preziti a zvladani zatéze. Také jsem uvedla, jakou mohou
mit roli emoce, sebedlveéra a odolnost v zatézovych situacich. V posledni kapitole
teoretické ¢asti jsem vyli¢ila mozné dUsledky nezvladnuté naro¢né situace, jako
je posttraumaticka stresova porucha a zménény pohled na identitu vcetné
mozného posttraumatického rozvoje.

V praktické ¢asti jsem v popsaném pfipadu rozsifené sebevrazdy pomoci

metody kodovani oznacila projevy reakci Clovéka v situaci ohrozeni Zzivota,



konkrétné znaky chovani a prozivani béhem a bezprostifedné po udalosti, a znaky
souvisejici s naslednou normalizaci zivota v€etné dlouhodobého dopadu. Pribéh
byl sepsan na zékladé rozhovoru s osobou, ktera byla oCitym svédkem rozsifené
sebevrazdy, a toto své svédectvi prozivala jako situaci ohrozeni svého zivota.

Ke zpracovani cile byly pouzity metody popis, analyza, komparace
a v empirické casti metody rozhovor a kédovani.

K vypracovani této bakalarské prace jsem vyuzivala ¢eskou i zahranicni
literaturu (pfevazné elektronické knihy), jako jsou rtzné psychologické knihy
od Jara Krivohlavého (Psychologie zdravi, Jak zvladat stres apod.), dale jsem
Cerpala z knih Psychologie lidské odolnosti (K. Paulik) a Hromadné psychické jevy
(O. MikSik) atd.



l. Teoreticka cast



1. Stres, extrémni stres, trauma

Pojem stres pochazi z latiny od slova ,stringo”, coz v plvodnim prekladu
znamenalo tésny C&i uzky. Podle Kfivohlavého ,stringo” znamena ,utahovati,
stahovati, zadrhovati — jako opratku clovéka, ktery bude obésen.“! Stres
predstavujici zatéz ¢i napéti se rozvinul z anglického slova ,stress* neboli tisen,
sila, tlak.

Stres Ize definovat jako jakykoli typ zmény, ktera zpUsobuje fyzické,
emocionalni nebo psychické napéti. Stres je reakce lidského téla na cokoli,
co vyzaduje pozornost nebo akci. Kazdy zaziva do urCité miry stres. To,
jak reaguje Clovék na stres, vSsak muze mit velky vliv na jeho celkovou pohodu.

Jifi Plaminek vymezuje stres jako ,stav napéti organismu, zpUsobeny
uspokojenim (eustres) nebo neuspokojenim (distres) potfeb organismu.“? Velikost
stresu ¢i miru zatéze urluji tzv. ,dvé veli¢iny“, zatéz plUsobici na organismus
a schopnost t&la tuto zatéz unést. Této schopnosti se také Fika odolnost. ,Cim
vétsi zatéz, tim vétsi stres, a &im vétsi odolnost, tim mensi stres.“3

Dle Martina Vokurky je stres ,stav vnitiniho napéti, zatéze organismu“t
M. Vokurka popisuje, ze tento stav je zpusoben nepfiznivymi vnéjSimi podnéty,
tzv. stresory. Stresory jsou véemozné podnéty, vnéjSi nebo vnitini, vyvolavajici
stres. Stresory, zdroje stresu, =zahrnuji tfi typy wudalosti oznacované
jako kazdodenni potize, velké zivotni udalosti a katastrofy. Kromé toho se
specifické typy stresorl vyskytuji v uréitych oblastech Zivota jako jsou rodina,
prace a Skola. Jaro Kfivohlavy piSe o stresorech jako o ,vSech moznych
pozadavkach, které jsou na Clovéka vkladany (i ty, které si uklada on sam), jinak

fe€eno vse, co se od néj chce (co by mél, co musi apod.). Stresory se tedy rozumi

1 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, s.7. ISBN 80-717-8551-2.

2 PLAMINEK, Jifi. Sebepoznani, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezviédani [online]. 3.,
dopl. vyd. Praha: Grada, 2013, s.419 [cit. 2023-01-26]. Management (Grada). ISBN 978-80-247-
4751-4. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/sebepoznani-seberizeni-a-stres-1143172/#
3 PLAMINEK, Jifi. Sebepoznéni, sebefizeni a stres: prakticky atlas sebezvladani [online]. 3.,
dopl. vyd. Praha: Grada, 2013, s.385 [cit. 2023-01-26]. Management (Grada). ISBN 978-80-247-
4751-4. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/sebepoznani-seberizeni-a-stres-1143172/#
*VOKURKA, Martin. Patofyziologie pro nelékarské sméry. 3., upr. vyd. Praha: Karolinum, 2012,
s.79. ISBN 978-80-246-2032-9.
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vse, co Clovéka zatézuje. Na druhé strané jsou moznosti Clovéka — co je schopen
udélat, vytrpét, snést. V této souvislosti hovorime o salutorech.*®

Opakem stresoru jsou tzv. salutory, které davaji jedinci silu a pokud ma
nastat jakakoliv obtizngjsi situace, salutory by mély byt napomoci
oproti stresorim. Stresory a salutory by mél mit &lovék ve stejné urovni,
protoZze pokud budou v nerovnovaze, dochazi ke stresu.®  ,Tuto rovnovahu si
muzeme piedstavit jako klasickou lékarnickou vahu — dvojramennou paku. Ta je
v idealnim pfipadé ve vodorovné poloze. Kdyz jsou moznosti Clovéka vétsi nez to,
co se od néj chce (tzn. kdyZz rameno vahy je nahofe — v misté salutortl), nastava
situace pohody — klidné to zvlada. Kdyz je tomu naopak a kdyz to, co se od néj
zada a chce, daleko prevysuje to, co udélat mize (kdyz je rameno vahy dole —
v misté salutordl), dochazi ke stresu.*” Salutory jsou tedy néco, co jedinci pfinasi
radost, tudiz to mUze byt sportovni aktivita ba naopak pasivni odpocinek, kdy si
Clovék pouze lehne napfiklad do postele a relaxuje.

Extrémni stres je silny emocni a fyzicky stres, ktery vznika v situacich, kdy
Clovék celi nebezpeci, katastrofé nebo jinym formam silného tlaku. Tyto situace
mohou zahrnovat vale¢né konflikty, teroristické utoky, prirodni katastrofy,
zneuzivani, umrti blizké osoby a dalsi. Extrémni stres mUze mit negativni dopad
na dusevni a fyzické zdravi Clovéka a muze vést k rozvoji dlouhodobych
psychologickych a fyziologickych potizi.8

Slovo "trauma" pochazi z fectiny a znamena "uraz, poskodit, ublizit",
obsahuje také odkaz na zranéni s trznou ranou, odkaz na jakékoli zranéni
zpUsobené malym prfedmétem, ale které zpUsobuje velkou ,neviditelnou® Skodu

uvnitr téla, coz vystihuje podstatu traumatu. V pribéhu osmnactého stoleti se tento

5 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: pfiru¢ka pro dusevni pohodu [online]. Praha: Grada, 2010,
s.26 [cit. 2023-01-28]. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3149-0. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/sestra-a-stres-1146334/#

6 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: pfiru¢ka pro dusevni pohodu [online]. Praha: Grada, 2010,
s.26 [cit. 2023-01-28]. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3149-0. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/sestra-a-stres-1146334/#

7 KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: pfiru¢ka pro dusevni pohodu [online]. Praha: Grada, 2010,
s.26 [cit. 2023-01-28]. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-3149-0. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/sestra-a-stres-1146334/#

8 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.66 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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termin zacal pouzivat v psychiatrii a klinické psychologii pro oznaceni drtivého
ucinku podnétu na schopnost jedince se s nim vyrovnat.®

Trauma vznikd v dusledku vystaveni incidentu nebo sérii udalosti,
které jsou emocionalné znepokojujici nebo zivot ohrozujici s trvalymi nepfiznivymi
ucinky na fungovani jedince a jeho dusevni, fyzickou, socialni, emocionalni
anebo duchovni pohodu. ™

,PFi sebemensim naznaku nebezpeti se mlze davno prozité trauma znovu
aktivovat, mUze zmobilizovat narusené mozkové spoje a zpUsobit vyluc¢ovani
ohromného mnozstvi stresovych hormon(. To vyvolava tézko zvladatelné emoce,
intenzivni fyzické prozitky, impulzivni a agresivni chovani. Tyto posttraumatické
reakce se zdaji byt nepochopitelné a ochromujici. Kdyz se traumatizovany ¢lovek
pfestane ovladat, zmocni se ho obava, ze jeho zranéni jsou pfili§ hluboka

a nenapravitelna.“!!

1.1. Znaky rozvoje u€inka extrémni zatéze (zivot

ohrozujici situace)

Kazdy clovek ma wurCitou fyziologickou ale i psychickou reakci
na nebezpecdi, které je pravé hrozici naSemu organismu. Pfi stresovych situacich
se mulze sledovat, jak zareaguje télo i mozek jedince pfi plsobeni vlivy,
které narusuji rovnovahu celého organismu.

,LAby bylo mozno dosahnout homeostazy jako stavu relativni rovnovahy,
musi Cloveék neustale reagovat a zvladat ménici se fyzikalni, psychické i socialni
stranky Zivotniho prostiedi.“'2 Clové&k se proti stresu brani mechanismy, které jsou

sefazeny postupné do tfi fazi.

9 PERROTA, Giulio. Psychological Trauma. Current Research in Psychiatry and Brain

Disorders [online]. 2019, 1-7 [cit. 2023-01-26]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/344428587 Psychological Trauma_Definition_Clinical
Contexts_Neural_Correlations_and_Therapeutic_Approaches_Recent_Discoveries

10\/|ZINOVA, Daniela a Marek PREISS. Psychické trauma a jeho terapie (PTSD): psychologické
pomoc obétem vélek a katastrof. Praha: Portal, 1999, s.15. ISBN 80-717-8284-X.

11 VAN DER KOLK, Bessel A. Télo scita rany: jak trauma dopadéa na nasi mysl i zdravi a jak se z
néj Iécit [online]. V Brné&: Jan Melvil Publishing, 2021, s.11 [cit. 2023-01-27]. Pod povrchem. ISBN
978-80-7555-130-6. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/telo-scita-rany-1143058/#

12 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.71 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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1. Faze — Poplachova reakce

Prvni fazi stresové reakce je tzv. poplachova reakce neboli reakce utok
nebo uték. V této fazi dochazi nejprve k rozpoznani daného nebezpeci, které télu
hrozi a nasledné organismus feSi, jak se pfipravit na zvladnuti nebezpecné
situace. Clovék se tedy v této fazi rozhoduje, zda se situaci bude bojovat,
anebo od situace uprchne.’

,Pfi silné zatézi organismus reaguje nejprve Sokem s neorganizovanymi
az chaotickymi vnéjSimi projevy a utlumenim obrannych reakci. Poté dochazi
k urCité adaptaci na vzniklou situaci, ke zvyseni aktivace a obnové obrany
(protisok). Tato faze je vytvarena slozitymi biochemickymi zménami, které jsou
spojeny s vylucovanim adrenalinu, glukézy a jinych latek do krve a umoznuji

pohotové uvolnéni energie.“1*

2. Faze — Rezistence

Ve stadiu rezistence se télo ¢lovéka snazi adaptovat a odolavat stresorlim,
které na organismus pusobi. Pokud stresory nadale pretrvavaji i pfes adaptabilitu
téla, faze rezistence zUstava. Jakmile v8ak organismus odbourd stres, télo se

muze navratit do normalniho klidového stadia.®

3. Faze — VycCerpanost
VycCerpanost nastava tehdy, kdy stresor pretrvava pfilis dlouho a adaptace
organismu jiz neni mozna, nebot télo nema dostate¢né mnozstvi prostredku.

Vycerpani muze vést od Unavy az po rzna onemocnéni.

13 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.71 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
14 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.71 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
15 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.71 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
16 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.71 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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1.2. Neocekavané ohrozeni jedince

Kdyz télo citi nebezpeli nebo néjakou zménu, spusti obranny systém,
ktery jedince ochrani. Tento obranny systém se nazyva stresova reakce. Je to
velmi dulezité, protoze v jakékoli nebezpetné situaci mlze poskytnout extra
bdélost nebo dodateCnou energii, aby Cclovék tuto situaci bezpecné zvladl
nebo mozna mu zachranil i zivot. Kdyz se télo citi ohrozeno, nervovy systém
uvolfiuje do krevniho obéhu spoustu stresovych hormon0, které ho pfipravi
na akci.

Lidé mohou reagovat na neocekavané ohrozeni Zivota riznymi zpusoby,
a to zavisi na mnoha faktorech, jako jsou jejich zkusenosti, vék, temperament.

Nékteré zpUsoby, jak se mohou lidé chovat v takovych situacich, zahrnuji:

1. Boj nebo uték: Lidé mohou bud bojovat proti nebezpeci, nebo se pokusit
utéct, aby se chranili.

2. Zmrazeni: Néktefi lidé mohou pocitit takovy strach, ze budou ochromeni
a nemohou se hybat. Tato reakce se nazyva "zmrazeni".

3. Zmatek: V nebezpectnych situacich muze byt obtizné udrzet si piehled
a lidé mohou byt zmateni a nevédét, co maji délat.

4. Vyckavani: Néktefi lidé mohou reagovat na neoCekavané ohrozeni zivota
tim, ze se rozhodnou nic nedélat a vyckat na pomoc.

5. Panika: V nékterych situacich muze byt strach tak intenzivni, ze se lidé
mohou dostat do stavu paniky a zaCit se chovat chaoticky

a neorganizované.

Jeden z nejhlavnéjSich znaku, které doprovazeji situaci, kdy se ¢lovék
nachazi v neoéekavaném ohrozeni, je neotekavanost. Nepredvidatelnost muze
byt dal$im ze znak(l vzniku stresu. Clovék Zije v uréitém svém rutinnim Zivoté
a neni pfipraven na zmeny, které neceka, tudiz pokud se objevi zména,
ktera neméla pfijit, dostava se do stresové situace. Dal$i ze znakl vzniku stresu
je nerozhodnost, kterd oznacuje, jak je ¢Elovék nejisty v rlznych situacich,

ve kterych vybira z vice moznosti napfiklad uniku, utoku.
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1.3. Ocekavané ohrozeni jedince

Nikdy neni mozné zcela predpoveédét, kdy dojde k ohrozeni zivota Clovéka,
ale jakmile se Clovék v takové situaci objevi, musi jednat a rozhodnout se,
jakym zpUsobem Ize ohrozeni &elit.

,Pro ocekavané ohrozeni je vypracovan systém varovani a propracovany
postupy feSeni situace ve vSech pfipadné moznych variantach.“!”
Do ocekavaného ohrozeni mohou patfit napfiklad hurikany, povodné a lesni
pozary. Proto v téchto situacich Ize omezit prekvapenost u lidi a zajistit, aby se
zamezilo chaotickému chovani a panikareni. '8

,Interakce subjektu s vyhrocenymi zivotnimi kontexty je aktivnim procesem
obnovovani vnitfni integrity a rovnovahy s zivotnim prostfedim rizné povahy,
kvality a ¢asového trvani. Konci obnovenim rovnovahy ¢i psychickym selhanim
s riznorodymi duasledky v psychice individua.“'® Tento proces lze rozdélit
do urcitych fazi se specifickymi a nespecifickymi zménami v psychice Clovéka.

Prvni faze je mobilizace psychickych sil jedince, coz Ize chapat jako zvyseni
aktivity nasi psychiky, jedinec je ve stfehu a zaznamenava zmény v okolnostech.
Sprvni fazi se poji studie, které byly pouzity u vojaki a sportovcl
pred zavaznejSimi akcemi. Tyto studie byly rozdéleny na tfi zakladni druhy. Prvnim
druhem je stav ,bojové pohotovosti‘, kdy ma jedinec velkou divéru v sama sebe
a veéri ve vlastni sily a nasledny uspéch. Druhy stav se nazyva ,predstartovni
horecka“, pro ktery je charakteristicka impulsivita, ktera prameni ze strachu
z budouciho vyvoje situace. Toto chovani vede k vyCerpani energie jesté
pred vlastnim resSenim situace. Posledni stav je stav ,apatie“ neboli psychického
utlumu, ktery je pfiznacny pochmurnym chovanim, chti€em vzdat se, odstoupit.

Clovék nevéfi ve vlastni Uspéch.20

7 MIKSIK, OldFich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovani). Praha:
Karolinum, 2005, s.147. ISBN 80-246-0930-4

18 MIKSIK, OldFich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovéni). Praha:
Karolinum, 2005, s.147. ISBN 80-246-0930-4

19 MIKSIK, Oldfich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovéni). Praha:
Karolinum, 2005, s.87. ISBN 80-246-0930-4

20 MIKSIK, Oldfich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovéni). Praha:
Karolinum, 2005, s.87. ISBN 80-246-0930-4
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Po mobilizaci sil jedince pfichazi faze aktivniho feseni zatéze. Prabéh této
faze lze popsat nasledujicimi kroky. Nejprve Clovék musi rozeznat a pokusit se
resit problém a nasledné pfemeénit negativni prozivani, jako je strach, rozcileni,
ostych apod., za pozitivni &i stimulujici prozitky, kterymi jsou nadSeni, zlost,
sebedlvéra. Dalsim krokem je se prioritné fidit rozumem na Ukor emoci,
jelikoz jedinec by mél problém poznat a pochopit. Poslednim krokem je aktivni
cinnost, ktera vede ke zklidnéni, ke spravnému rozlozeni sil k vydani usili. Pokud
k tomu nedochazi, Cloveék se ridi emocemi a problém neresi uc¢inné tak, jak by mél,
a dochazi ke treti fazi.?!

,Faze nespecifickych zmén v psychice za vyhrocenych okolnosti je
pfiznaéna bud vyresenim psychické zatéze a obnovou ,normality* ve vnitfnich
stavech a vnéjsich vztazich (nalezenim a realizaci vhodnych postojl, pfistupl
a interakénich aktivit) anebo podlehnutim tlaku okolnosti (poddanim se,

odstoupenim, psychickym selhanim).“22

21 MIKSIK, OldFich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovani). Praha:
Karolinum, 2005, s.88. ISBN 80-246-0930-4
2 MIKSIK, OldFich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovani). Praha:
Karolinum, 2005, s.89. ISBN 80-246-0930-4
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2. Psychické faktory preziti

Jedna z nejobtiznéjsich véci, kterou musi Cloveék, ktery se snazi prezit,
udélat, je vyhnat ze své mysli nadégji na zachranu. Toto je faze ,smirfeni, pfijeti®
noveho stavu, pfijeti nového svéta. Teprve pak prestane panikarit a doufat, ze ho
nékdo brzy najde, pak pouze jeho mozek dosahne klidu.23

Mezi osobnostni faktory pro preziti v situaci ohrozeni zivota patfi nezdolna
touha zit. Jako velice vyznamny faktor mizeme oznacit vycvik, pokud se tedy
jedna napiiklad o &lena integrovaného zachranného systému. Clenové 1ZS by méli
byt pfipraveni na mezni situace, méli by zachovat profesionalitu a zachovat klidnou
hlavu. Dal$imi osobnostnimi faktory, kterymi ¢lovék muze zvladnout zatéZovou
situaci, mohou byt vlastnosti, kterymi je jedinec vybaven. Jsou to vlastnosti
jako optimismus, sebeduvéra, vira ve vlastni silu, smysl pro humor apod.?*

Situaénimi faktory pro preziti mize byt napfiklad vhodné pouzivani
ochrannych pomucek, pokud se jednd o pracovni &innost. Stésti mize byt
oznacovano téz jako situacni faktor, protoze velké mnozstvi lidi jen o kousek
vyvazlo tragédii.?®

Pfikladem, kdy fungovaly urCité faktory k pfeziti, je pfibéh rakouského
psychiatra a psychoterapeuta Viktora Frankla, ktery prezil nacistické koncentracni
tabory. Béhem svého pobytu v koncentracnich taborech byl Frankl svédkem
absolutné nejhorsi stranky lidstva. Frankl na vlastni oci vidél, jaky dopad mohou
mit tyto okolnosti na lidi. Neustalé ponizovani, nesnesitelny hlad a bezprostredni
hrozba smrti mély na vézné znaény dopad. Mnoho jeho spoluvéznl prosté ztratilo
silu a nadéji, kdyz bojovali o zivot. S jejich ztratou identity nasledovala uplna ztrata
smyslu Zivota. Samotného Frankla udrzela pfi Zivoté souhra faktord. Tyto faktory
byly zejména postoj k situaci. Frankl se rozhodl pfijmout svlj osud. Pochopil,

vvvvvv

Jakkoli byly okolnosti hrozné, Frankl si uvédomil, ze je volny. Navzdory

23 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.306 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
24 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.306 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
25 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.306 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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pronasledovani se mohl rozhodnout, jak bude myslet a reagovat. Frankl nemél
silu odejit z tabora, ale mél silu to zvladnout situaci. Zjistil, ze i za téch
nejstrasnéjsich okolnosti maji lidské bytosti moznost vybéru. S volbou pfichazi
moc ovladat situaci. Frankl také zjistil, ze prezili ti vézni, ktefi méli pro co zit. Ti,

ktefi ztratili nadéji a vzdali se hledani smyslu, nezili dlouho.2®

2.1. Psychické zvladani zatéze

Obranné mechanismy jsou takové mechanismy, které kazdy jedinec obcas
i nevédomé pouzije kvuli ochrané pred hrozicim nebezpecim. Byly objeveny
Sigmundem Freudem, ktery popsal celkem deset obrannych mechanismu,
a nasledné jeho dcera Anna k nim dodala dalSi. Mezi nejznameéjsi obranné
projekce, bagatelizace atd.?”

Prikladem vytésnéni muze byt to, Ze se Clovék snazi, aby zapomnél
na dany problém, ktery proziva. Potlaceni je témér to samé jako vytésnéni, avSak
na rozdil od vytésnéni je umysiné. Jedinec se snazi vyhnout negativnim
myslenkam tim, ze presune svou pozornost na jiné véci. Projekci se rozumi
proces, kdy ¢lovék promita své pocity, vlastnosti na jiné lidi. Pfikladem mUze byt
vrazda, kdy vrah svadi vinu na svou obét, se kterou se hadal. Pojem bagatelizace
znadi, kdyz ¢lovék snizuje vyznam nécéeho, co on nemuize uritym zplUsobem
ziskat. Pokud jedinec nedosahne uspéchu, sam se pak presvedci, ze mu vlastné
o0 zadny uspéch nesSlo. Mezi dalsi obranné mechanismy radime napfiklad
racionalizaci, coz je hledani rozumnych duvodl, pro¢ tfeba néco nejde. Dale
identifikace neboli ztotoznéni, kompenzace, zviditelhovani apod.28

Coping predstavuje zvladani zatézovych situaci.?® |V anglictiné ,coping*

znamena umét si poradit a vyporadat se s mimoradné obtiznou, témér

26 FRANKL, Viktor Emil. --a presto fici Zivotu ano: psycholog proZiva koncentracni tabor. Kostelni
Vydri: Karmelitanské nakladatelstvi, 1996. ISBN 80-719-2095-9.
27 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.115 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
28 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.116 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
29 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvl4dat stres. Praha: Grada, 1994, s.41. Pro vase zdravi. ISBN 80-
716-9121-6.
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nezvladnutelnou situaci, stacit na neobvykle tézky Ukol.“0 Lazarus vytvoril dva
zakladni obecné typy copingu podle toho, jak pUsobi. Prvnim typem je ,coping
zaméfeny na problém neboli tedy problem-focused coping“®’, kdy se ¢lovék pokusi
zmeénit okolnosti a své chovani tak, aby se stresova situace zlepsila. Druhym
typem copingu je ,coping zaméfeny na emoce, emotion-focused coping“®?, kdy
dochazi k urovnani vlastnich citl a emoci tak, aby je mél jedinec pod kontrolou.
Tento typ zvladani zatézovych situaci je zaméren na to, aby lidé kontrolovali své
emoce pfi stresu a snazili se vidét situaci jako méné hrozivou ,sklenice je
z poloviny pIna spise nez sklenice z poloviny prazdna“.32

Existuje mnoho zpUsobu, jakymi Ize zvladnout krizové situace. Napfiklad
Lazarusovy Ctyfi vytypované strategie zvladani stresu3*:

1. NetecCnost, apatie znamena, ze Cloveéku, ktery je v tézké zatézove situaci,
je lhostejné, co se déje, a chova se ke vSemu apaticky. Ma pocity,
Zze nemUze nic délat, a ma deprese, ztraci nadéji, ze prezije.

2. Vyhnuti se né¢emu skodlivému. Pfikladem mulze byt, ze se ¢lovék vyhne
bézicimu bykovi uskoenim stranou, aby sam nebyl zasazen. Jedinec
pocituje strach a obavy.

3. Napadeni utocnika. Napfiklad Clovék chce zabit komara, aby ho komar
nepichnul.

4. Posileni vlastnich zdrojd sily. Clovék si vycviéi svou sebekontrolu, t&lesnou
zdatnost atd.3®

Vladimir Kebza uvadi Desatero A, které pomahaji zvladat stres:

LAwareness = uvédomeni si a rozpoznani stresu.

30 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994, s.42. Pro va$e zdravi. ISBN 80-
716-9121-6.

31 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.119 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

32 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.119 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

33 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.119 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

34 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994, s.44. Pro vase zdravi. ISBN 80-
716-9121-6.

35 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994, s.44. Pro vase zdravi. ISBN 80-
716-9121-6.
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Avoidance = vyhnuti se stresu (pUsobeni stresoru), jemuz se vyhnout Ize.
Anticipation = predvidani stresu.

Appraisal = hodnoceni stresu.

Autonomic relaxation = osvojeni si principl relaxace, meditace, vizualizace.
Anger management = zvladani hnévu.

Assertiveness = osvojeni si a uplatfiovani principu asertivity.

Amnesty = naucit se odpoustét sobé i ostatnim.

Altering perspective = uplatriovat odlisné pohledy na véc

Assistance = vyuzivat socialni opory.“®

2.2.  Uloha emoci a jejich zvladani

Jak negativni, tak pozitivni emoce maji velky dopad na nase kognitivni
procesy. Ovlivhuji automatické i strategické procesy (jak ty, které nevyzaduiji
soustfedénou pozornost, tak ty, které se bez pozornosti neobejdou). ,Negativni
emoce zuzuji momentalni myslenkové akéni repertoar ¢lovéka.*3” Cini tak tim,
ze vyvolavaji reakce dolozené dlouhodobym vyvojem a spoustéji specifické
tendence v chovani. Takova funkce je adaptivni, takze se méni, pokud se Clovek
ocitne v situaci ohrozeni zivota, ktera vyzaduje velmi rychlou akci.3®

Stres a strach jsou ¢asto dominantnimi emocemi v situacich ohrozeni
zivota. Tyto emoce mohou vést k aktivaci "boj nebo uték" reakce, kdy télo
produkuje vice adrenalinu a dalSich chemickych latek, které nas pfipravi na reakci
na ohrozeni. Tyto emoce také mohou ovliviiovat nas usudek a schopnost
rozhodovat se a reagovat efektivné v kritickych situacich. Na druhé strané mohou

emoce, jako je nadéje a odvaha, motivovat k tomu, aby se Clovék snazil najit

36 KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005, s.122. ISBN
80-200-1307-5.

37 STUCHLIKOVA, Iva. Zéklady psychologie emoci [online]. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007, s.334
[cit. 2023-02-01]. ISBN 978-80-7367-282-9. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-
kniha/zaklady-psychologie-emoci-1154112/#

38 STUCHLIKOVA, Iva. Zéklady psychologie emoci [online]. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007, s.334
[cit. 2023-02-01]. ISBN 978-80-7367-282-9. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-
kniha/zaklady-psychologie-emoci-1154112/#
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reSeni a vyhnout se nebezpeli. Tyto emoce mohou také poskytovat silu
a odhodlani, abychom prekonali piekazky a bojovali o sv(j Zivot. 39

Emoce jsou pfirozenou soucasti lidského prozivani a kazdy z nas je zazije
v rizné mife a formé. Tyto emoce mohou byt obtizné, ale pomoci odpovidajici

podpory a pomoci je jedinec mlze prekonat.

Existuje neékolik strategii, jak zvladat emoce v situaci ohrozeni zivota:

1. Dychani a relaxace: CviCeni dychani a relaxace mohou pomoci snizit stres
a zlepsit kontrolu nad emocemi.

2. Reframing: Nahled na situaci z jiného Uhlu mize pomoci zménit negativni
emoce na pozitivnéjsi.

3. Zamérné mysleni: Zaméreni se na pozitivni myslenky a emoce pomaha
prekonat strach a uzkost.

4. Prijeti: Prijmout své pocity a emoce misto toho, aby se jim branilo, mize

pomoci snizit stres a zlepsit emocéni zdravi.40

VVyse uvedené zpusoby zvladani emoci v situaci ohrozeni zivota mohou byt
efektivni, nicméné kazdy ¢lovék je jedineény a muze vyzadovat odlisny pfistup. Je

dalezité najit zpUsob, ktery funguje nejlépe pro konkrétniho jedince.

2.3. Role psychické odolnosti (faktory resilience)

Psychicka odolnost je schopnost emocionalné nebo mentalné se vyrovnat
se stresory nebo zivotnimi udalostmi a rychle se zotavit z krizi, nebo se z nich
odrazit a pfizplsobit se nepfizni osudu nebo nejistoty. Byt odolny neznamen3,

ze Clovék nema v zivoté zadné emocni poruchy nebo stresory.

39 STUCHLIKOVA, Iva. Zéklady psychologie emoci [online]. Vyd. 2. Praha: Portal, 2007, s.28 [cit.
2023-02-01]. ISBN 978-80-7367-282-9. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/zaklady-
psychologie-emoci-1154112/#

40 AFZALUR RAHIM, M., et al. A model of emotional intelligence and conflict management
strategies: A study in seven countries. The International journal of organizational analysis
[online]. 2002, 10.4: 302-326 [cit.2023-02-03] ISSN: 1055-3185. Dostupné z:
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/eb028955/full/htmI?skipTracking=true
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,Psychicka odolnost je kvalita lidské psychiky pfiznacna schopnosti

nenechat se vyraznéji vyvést z miry, rychle po odeznéni zatéze obnovit plvodni

stav akceschopnosti i kreativné vyuzit poznatky zjiz zvladnuté zatéze

s vynalozenim odpovidajiciho volniho Usili v dalSi adaptaci. Odolnost tedy

predstavuje:“4!

1.

Schopnost zvladat stres v Sirokém spektru intenzity, od stfedniho az
po extrémni, bez vyznamného poskozeni fungovani dusevniho
systému.

Schopnost rychle a pruzné se zotavovat, vyrovnavat nerovnovahu
a obnovovat plvodni stav duSevniho systému.

Schopnost ménit svlj systém (osobnost) véetné vyuziti zkusenosti
a znalosti ziskanych v minulosti a schopnosti zvladat budouci zatézové
situace.

pozadavku zZivota.

Schopnost cilené rozvijet svoji osobnost k efektivnéjSimu prizplsobeni
zatéze v praci.

Schopnost pfijimat své pozitivni i negativni zkusenosti, véetné télesnych
pocitl, misto pasivniho pfizpusobovani, vyhybani se nebo snahy

o kontrolu za kazdou cenu. Tuto schopnost nazyvame flexibilitou. 42

Sedm faktorl resilience vychazi z mnoha vyzkumU a z praci rdznych

badatell, ale poprvé s témito faktory pfisli na venek Karen Reivichova a Andrew

Shatté, ktefi je uvedli ve své knize s nazvem The Resilience Factor.*3

,Sedm faktoru resilience zni:

1.
2.
3.

Ovladani emoci
Kontrola impulsU

Kauzalni analyza

41 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.148 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

42PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.148 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

43 MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k tispéchu a spokojenosti.
Praha: Grada, 2013, s.43. ISBN 978-80-247-4873-3.
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Realisticky optimismus
Presvédcéeni o vlastni ucinnosti

Orientace na cil

N o o A

Empatie“4*

Prvnim faktorem resilience je tedy ovladani emoci. Kazdy clovék obcas
v urcitych situacich nevédomé manipuluje se svymi emocemi. Pfikladem mUze byt
neustaly pla¢ ditéte v situaci COVIDU-19. Dité nechce prestat plakat kvuli
nandané rousce pres usta a vzteka se. Matka ditéte je unavena a pocituje vztek,
zlobu a strach z nakazy COVIDEM-19, ale snazi se s témito pocity bojovat. Matka
si fika, ze nesmi dat ditéti najevo, jak moc se situace boji. Ti lidé, ktefi jsou vysoce
resilientni, dokazi ovladat své emoce opravdu dobfe. Jsou to hlavné jedinci,
ktefi chtéji, aby se jim dafilo dobre, a proto zvoli cestu, kdy zajisti, aby se citili
opravdu $tastni.*®

Dalsi faktor resilience se nazyva presvédceni o vilastni u€innosti. ,\Véfi
osoba, ktera sedi proti nam, Ze svUj osud ma v rukou a ze svym chovanim muze
zmeénit sebe i véci, které ji obklopuiji, k lepSimu? Pokud ano, pak je presvédcCena
o vlastni u¢innosti.“4¢ Presvédéeni o vlastni Ucinnosti je sebeuvédoméni
a sebehodnoceni ¢lovéka, ktery véfi v to, Zze je schopen ovlivihiovat svlj svét
a dosahovat svych cill. Je to dulezity faktor pro sebelctu a sebevédomi a ma vliv
na motivaci a chovani jedince.

Poslednim faktorem resilience je empatie, coz je uméni vzit se do pocitu Ci
mysSlenek jiného Elovéka, a kterou resilientni lidé dokazou pouzivat i ve slozitych
situacich.*” Pfikladem muze byt hasi¢, jenz zachranuje osobu z hoficiho domu

a snazi se vcitit do jejiho strachu a uzkosti a uklidnit ji, aby ji nasmeéroval k bezpedi.

“MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k uspéchu a spokojenosti.
Praha: Grada, 2013, s.44. ISBN 978-80-247-4873-3.
45 MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k uspéchu a spokojenosti.
Praha: Grada, 2013, s.45. ISBN 978-80-247-4873-3.
46 MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k uspéchu a spokojenosti.
Praha: Grada, 2013, s.57. ISBN 978-80-247-4873-3.
47 MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k tGspéchu a spokojenosti.
Praha: Grada, 2013, s.51. ISBN 978-80-247-4873-3.
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2.4. Role sebeduvéry

Tim, co tvofi sebeobraz, je nase pfedstava o sobé samych. Tvorba
sebeobrazu ma mnoho spoleéného s pozorovanim a poznavanim sebe sama.
Tyto procesy souviseji s béznymi psychologickymi procesy, jako je vnimani,
vzpominani, posuzovani a hodnoceni. Kdyz pozorujeme sami sebe a nase
chovani a vyvozujeme z toho urcité zavéry, jsme si veédomi svého ja. Pozorovani
sebe samého je tedy Uzce spojeno s uveédomeénim si sebe sama a sebevedomim.
Slovo '"sebevédomy" se obvykle pouziva jako "majici sebeduvéru"
nebo "sebejisty". To znamena, ze Clovek si je védom svého 4, ale také si je jist
svymi schopnostmi a dlvéfuje svému Usudku. Proto budeme nadéle pouzivat
slovo "sebevédomi" jako synonymum pro slova "sebedtvéra" a "sebejistota".*8

Prestoze sebevédomi lidé utvareji svyj zivot tak, jak chtéji, a jsou v mnoha
vécech Uspésni, ne vzdy se jim vSe podafi. Sebedlvéra nezabrani Uderdm
pod pas. Zasadné ale pomaha cClovéku po krizi pokracovat a umét se vratit
do plnohodnotného a Stastného zivota. Sebevédomi lidé se poznaji podle toho,
jak zvladaji neuspéchy. Neunavné zacinaji znovu a navzdory presile si veri.
Nevzdavaji se nadéje na zlepsSeni. To jim pomaha soustredit se na své cile
a dusledné je sledovat.

Mnoho problému a stresovych situaci vznika kvuli nespravnému poznani
sebe samého a souvisejiciho nerealného hodnoceni a sebevédomi. Napfiklad
pfehnané hodnoceni vlastnich schopnosti a prfehnana aspirace mohou vést
k pocitim zklamani, ménécennosti, viny nebo pretizeni, kdyz ¢lovék pfijme ukoly,
na které neni dostate¢né pripraven. To mlze ohrozit jeho zdravi, a dokonce Zivot,
pokud nema potfebné dispozice (silu, rychlost, obratnost, specialni schopnosti
a dovednosti) pro danou ¢innost.*°

V situaci ohrozeni zivota méa sebedlvéra dulezitou roli, protoze muze
ovlivhovat to, jak Clovéek reaguje na nebezpeCi. Pokud ma Cclovék silnou
sebedlvéru, mlze mit vice sebevédomi a odvahy v situaci, kdy se citi ohrozen.

MuUze mit lepsi schopnost vyhodnotit situaci a zvolit adekvatni akci, jako napfiklad

48 NURNBERGER, Elke. Jak ziskat sebedtivéru: kli¢ k Zivotu podle viastnich predstav. Praha:
Grada, 2011, s.17. Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3903-8.

49 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha:
Grada, 2017, s.248 Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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boj nebo uték. Také je schopen lépe kontrolovat své emoce a zUstat klidny,
coz mu pomaha pfijmout spravné rozhodnuti. Na druhou stranu, pokud ma ¢lovek
nizkou sebedlOvéru, muze byt v situaci ohrozeni bezradny a paralyzovan
strachem, coz mu brani v tom, aby reagoval efektivné a pfijal spravné rozhodnuti.
Proto je dulezité, aby ¢lovék pracoval na posilovani své sebedlvéry a zlepsovani

sebevédomi, aby byl pfipraven na situace ohrozeni.
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3. Dusledky nezvladnuté naroéné situace

Po nezvladnuté naro¢né situaci mize dochazet k traumatu. Jedinec zazil
hrozivou udalost, ktera ho pfiméla reagovat intenzivnim strachem, bezmoci
¢i hrbzou. Pro vojenské veterany muze trauma souviset s pfimymi bojovymi
povinnostmi, pobytem v nebezpecné valecné zéné nebo ucasti na mirovych
misich za obtiZnych a stresujicich podminek. Pro civilisty mize trauma pramenit
bud z udalosti ¢lovékem zpUsobenych (jako jsou fyzické nebo sexualni Utoky,
nehody a svédky smrti Ci zranéni jinych osob), nebo z pfirodnich katastrof (jako
jsou pozary, zemétreseni, zaplavy a ledove boure).

Nezvladnuta naroéna situace muze mit vliv na nékolik oblasti, jako jsou
fyzické, psychické a socialni zdravi, a to v€etné:

1. Stres a Uzkost: Nezvladnuti narocné situace muize vést ke zvySenému

stresu a Uzkosti, coz mlze vést k dalSim zdravotnim problémdm.

2. Fyzické zdravi: Stres muze mit negativni vliv na fyzické zdravi, jako jsou

bolesti hlavy, svalové napéti, nevolnost a dalsi.

3. Psychické zdravi: Naroc¢né situace mohou vést k depresi, uzkostnym

porucham a dalsim dusevnim problémUm.

4. Vztahy: Nezvladnuti naro¢né situace muUze ovlivnit vztahy s rodinou,

prateli a kolegy.

5. Pracovni vykon: Narocné situace mohou mit vliv na schopnost ¢lovéka

se soustiedit a efektivné pracovat, coz mize mit dopad na kariéru.50

Je dulezité zvladat narocné situace, aby se minimalizovaly negativni

dusledky a zlepsilo se celkové zdravi a blaho.

3.1. Syndrom pfezivSich jako vyznamny pfiznak PTSP

PTSD (post-traumatic stress disorder) neboli posttraumaticka stresova
porucha. Touto poruchou mulze byt postizen c¢Elovék, ktery byl vystaven

nebezpecné Ci katastrofické stresové udalosti. Postizeny Clovek ma i po dlouhé

S0 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter [online]. Canada, 2008, s.7 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf
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dobé intruzivni myslenky, désivé sny nebo i pfedstavy, které vyobrazuji tu udalost,
ktera mu zpUsobila psychické trauma.5!

Traumaticky stres lze povazovat za soucast normalni lidské reakce
na intenzivni zazitky. U vétsiny lidi se pfiznaky zmirni nebo vymizi v prubéhu
prvnich nékolika meésicl zejména s pomoci podpory ¢lend rodiny a pratel.
U vyznamné mensiny se vSak zda, ze priznaky rychle neodeznivaji a v nékterych
pfipadech mohou byt pfic¢inou trvale zménéné osobnosti. U nékterych lidi
nedochazi v delS$im obdobi k jakymkoliv vyraznym problémum, ale pak se
psychotrauma mUze rozvinout v pfipadé prozitku jiné narocné situace.

PTSD je charakterizovana podle Post Traumatic Stress Disorder and War-
Related Stress tfemi skupinami symptom, které se nazyvaji dotérné, vyhybajici
se, vzrusujici symptomy. 52

,2Dotérnymi pfiznaky“ PTSD jsou vzpominky, obrazy, pachy, zvuky a pocity
z traumatické udalosti. Postizeni mohou zuUstat natolik zachyceni vzpominkou
na minulé hrtzy, ze maji potize vénovat pozornost pfitomnosti. Lidé s PTSD hlasi
Casté, skli€ujici vzpominky (na udalost), které by si prali nemit. Mohou mit no¢ni
mury z udalosti nebo z jinych désivych zazitkd. Tyto noéni mury mize doprovazet
pohyb, nadmeérné poceni a nékdy dokonce i vystupovani ze snu, kdyz jesté spi.
Nékdy maji pocit, jako by se udalosti opakovaly, tomu se fika ,flashbacky"
nebo ,znovuprozivani* udalosti. Mohou se stat nestastnymi nebo zazivat fyzické
pfiznaky jako je poceni, zrychleny srdecni tep a svalové napéti, kdyz se stanou
véci, které jim pfihodu pfipominaji. Celkové tyto ,dotérné“ pfiznaky zpusobuji
intenzivni uzkost a mohou vyustit v dalsi emoce, jako je zal, vina, strach
nebo hnév.53

Tzv. ,symptomy vyhybani“ jsou vzpominky a pfipomenuti traumatickych
udalosti, které jsou velmi neprijemné a obvykle vedou ke znaénému stradani. Lidé

s PTSD se proto Casto vyhybaiji situacim, lidem nebo udalostem, které jim trauma

51 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter [online]. Canada, 2008, s.1. [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf

52 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter[online]. Canada, 2008, s.3 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf

53 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter[online]. Canada, 2008, s.3 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf
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mohou pfipominat. Casto se snazi nemyslet na to, co se stalo, nebo o tom nechtji
mluvit, a pokouseji se odfiznout od bolestivych pocitl spojenych se vzpominkami.
Ve svych pokusech o to se Casto stdhnou z rodiny, pfatel a spole¢nosti. To jim
muUze pomoci vytésnit bolestné vzpominky, ale muUze to také vést k pocitu,
ze nepatfi ke zbytku spoleCnosti a uz se neucastni €innosti, které jim drive délaly
radost. Timto zpUsobem se cClovék muze stat ,otupélym“ vucéi svému okoli
a nezazivat normalni kazdodenni emoce, jako je laska a radost, a to ani vici svym
blizkym. Takové reakce mohou vést k depresim, pocitim izolace a problémuim
v rodiné. Mohou také vést k vaznym problémum s motivaci — lidé s PTSD se ¢asto
tézko rozhoduji. Mohou mit potize se snahou pomoci si sami nebo dokonce délat
véci, které by jim dfive pfipadaly pfijemné nebo snadné. To mlze byt velmi tézké
pro rodinu a pratele, ktefi si Casto mysli, ze postizeny je jen liny
nebo nevyrovnany.%

Poslednimi symptomy PTSD dle Post Traumatic Stress Disorder and War-
Related Stress jsou tzv. ,ptiznaky nabuzeni“. Casto jsou lidé, ktefi prod&lali
trauma, konfrontovani s vlastni smrtelnosti. Jejich predpoklady a presvédceni,
ze svét je bezpelny a spravedlivy, ze ostatni lidé jsou v podstaté dobfi a ze ,mné
se to nestane“, mohou byt touto zkuSenosti otfeseny. Po udalosti tito lidé Casto
vidi v8ude nebezpecti a stavaji se ,naladéni“ na hrozbu. V dusledku toho se mohou
stat lekavymi a zacnou byt neustale ve stfehu. To mUze vést k pfilisné bdélosti
nebo ostrazitosti a k problémim se soustfedénim, napfiklad neschopnost Cist
knihu dlouho. Poruchy spanku jsou velmi Casté. Vztek je v PTSD Casto ustfednim
rysem, kdy se nemocni citi podrazdéni a maji sklony k hnévivym vylevim viéi
sobe, ostatnim kolem sebe a celému svétu obecné. Mnozi veterani se citi byt
zklamani, opusténi a souzeni jinymi. Mohou mit pocit zrady z toho, jak se k nim
chovala fada lidi po navratu domud nebo z véci, které se od té doby udaly. Tyto
pocity zrady ¢asto vyusti v horkost a hnév. Néktefi lidé vyjadiuji svdj hnév jen
verbalné (coz muze byt stale velmi skodlivé). Jini se stavaji fyzicky agresivnimi
a nasilnickymi vi¢i majetku nebo lidem, dokonce i vUci tém, ktefi jsou jim nejblize.

Veterani se ¢asto citi neschopni ovladnout svuj hnév. Sila jejich hnévu pro né

5 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter[online]. Canada, 2008, s.4 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf
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muze byt désiva a ¢asto pak pocituji znacné vycitky svédomi. Takové priznaky
¢asto zpUsobuji velké problémy v préaci, stejné jako v rodiné a mezi prateli.®

Neni pfili§ uzite€né myslet na ,léceni* PTSD Cernobilym, vSe-nebo-nic
zpUsobem. Kazdy, kdo zazije trauma, bude jim ovlivnén jinak. Nékteré z téchto
zmén mohou byt pozitivni, napriklad ten, kdo prezil, mize v nékterych ohledech
zesilit, mozna se vice starat a chapat nestésti druhych. Mozna zjisti, ze ho tato
zkuSenost lépe vybavila k tomu, aby se vyrovnal s budoucim zivotnim stresem.
Nékteré zmény budou bohuzel negativni, zejména v pfipadech PTSD, a vyrovnat
se i s nejmensimi frustracemi a obtizemi se stava velkou vyzvou.

PTSD ma mnoho pfi¢in, véechny obklopuji SirSi kategorii traumatickych
zazitkl. Bojovi veterani jsou nejvice spolecensky rozpoznatelnymi pacienty PTSD,
ale k této poruse muze dojit také u prezivsich nehod a katastrof a obéti sexualnich
Utokd, vcetné odhadem dvou tretin prostitutek. Dobra metafora pouzita
psychologem Davidem Myersem pfirovnava PTSD ke kovové pruzineé. Je-li
pruzina natazena, couvne a strhne se zpét do pUvodniho tvaru — nebo
psychického stavu — ale je-li pruzina natazena pfili§ daleko, nemuze se vratit.
Zaziva-li Clovék nekontrolovatelné udalosti s pocitem strachu, beznadéje
nebo hrizy po extrémni ¢asova obdobi, nemUze se ,vratit zpét“.“ Mezi nejcasté;si
pri¢iny patfi skuteCna nebo hrozici smrt, bud smrt jinych, nebo vnimana

nevyhnutelnost vlastni smrti.%6

3.2. Zménény pohled na identitu (krize identity)

PTSD neni jedinou psychologickou reakci na trauma. U lidi se mlze
vyvinout fada dalSich problému, které mohou ovlivnit kvalitu jejich Zivota, jejich
schopnost vztahu k ostatnim lidem a jejich pracovni schopnost. Tyto problémy se
mohou vyskytnout samy o sobé nebo jako soucast PTSD. Mnohé z téchto

problémd jsou povazovany za dusledek toho, ze se lidé snazi kontrolovat bud

55 VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter[online]. Canada, 2008, s.5 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf

5% MYERS, David G. Psychology [online]. Worth Publishers, 2010, s.905 [cit. 2022-12-01]. ISBN -
13: 978-1-4292-1597-8. Dostupné z:
http://www.mrromswinckel.com/uploads/1/1/7/6/1176577/psychology.pdf
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sami sebe a sve priznaky (jako je alkohol a zneuzivani drog), nebo své okoli (jako
je vyhybavé chovani a hnévivé vylevy). Také mnoho psychosomatickych pfiznaku
pfimo souvisi se stresem (jako jsou kozni potize a celkové bolesti). NejcastéjSimi
souvisejicimi problémy s PTSD jsou problémy souvisejici s uzkosti, depresi
a uzivanim alkoholu ¢i drog. Ty mohou byt pro Clovéka, ktery jimi trpi, velmi
zneschoprujicimi a mohou mit vliv na rodinné pfislusniky a spolupracovniky.

Lidé, ktefi zazili uréitou situaci ohrozeni zivota, jako jsou napfiklad veterani,
policisté apod., mohou mit problém i se zménénym pohledem na vlastni identitu,
coz mUize ptimo ovlivnit Zivot na mnoha trovnich. Castym znakem, kdy ma &lovék
zménény pohled na vlastni identitu, mUze byt neschopnost &i potize citit a vyjadrit
emoce (napfiklad lasku a nadseni). To muze vést k tomu, Ze se partnefi, rodinni
prislusnici a pratelé budou citit ,odstréeni* a odmitnuti. To zplUsobuje, ze se
postizeny bude citit izolovany a nemilovany. Ve snaze ujistit se, ze jsou normaini,
se traumatizovani lidé nékdy stavaji sexualné naro¢nymi, ale presto je pro né
tézké byt citove intimni. Na druhou stranu pocity bezcennosti, uzkosti a deprese
mohou vést k uplné ztraté zgimu o sex a k probouzeni obtizi. To ma tendenci
znasobit pocity nedostatecnosti nebo viny doty€nych a jejich partnefi se mohou
stat rozmrzelymi a zranénymi.

Traumatizovani lidé ¢asto mivaji pocit odtazitosti — pocit, ze jsou obecné
,odriznuti“ od ostatnich lidi. To vede ke snizeni ucasti na aktivitach a zalibach,
které si uzivali pfed traumatem. Tato absence spoleénych pfijemnych aktivit
ztézuje normalni rodinny Zivot. Partnerovi ¢asto zUstava plné bremeno chodu
rodiny. V nékterych pripadech je velké mnozstvi ¢asu vénovano soustredeni se
na problémy traumatizovaného ¢lovéka na Ukor partnerovych potieb.>’

Pocit identity pomaha lidem komunikovat s okolnim svétem. Konzistentni
identita mlze snizit zmatek a Uzkost, vést ¢lovéka pfi rozhodovani a péstovat
smysluplné sebevédomi.%®

Krize identity neni Zadnym zplUsobem diagnostikovana, avs$ak jsou urcité

veéci, které se Clovéku v takové krizi déji. Jedinec se pta, kdo je — celkové nebo

57VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter [online]. Canada, 2008, s.11 [cit.
2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-pdfs/ptsd_warstress_e.pdf

58 BLATNY, Marek, ed. Psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Univerzita Karlova,
nakladatelstvi Karolinum, 2016, s.133 ISBN 978-80-246-3462-3.
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s ohledem na urcity zivotni aspekt, jako jsou vztahy, vék nebo kariéra. Zaziva velky
osobni konflikt kvlli otazkam, kdo je nebo jakou roli hraje ve spole¢nosti. Nedavno
doslo k velkym zménam, které ovlivnily jeho pocit sebe sama, jako je napfiklad
rozvod. Zpochybnuje véci, jako jsou jeho hodnoty, spiritualita, pfresvédceni, zajmy
nebo kariérni cesta, které maji zasadni vliv na to, jak se vidi. Hleda ve svém zivoté

vice smyslu a vasné.59

3.3. Posttraumaticky rozvoj

,Jednou z hlavnich myslenek pozitivni psychologie a z ni vyplyvajiciho
terapeutického pristupu je tedy predpoklad, ze pravé skrze cilenou orientaci na to,
co je v zivoté Clovéka zdravé, nosné a funkéni, Ize posilit mechanismy zvladani
téch situaci a ukolu, které jsou obtizné, konfliktni a naroéné. Jinak feceno: skrze
rozpoznani a podporu silnych stranek osobnosti ¢lovéka a orientaci na kladné
aspekty jeho zivota |ze podpofit schopnost zvladani obtiznych situaci a zvysit tak
miru prozivaného $tésti a zivotni Uspésnosti.“60

V mnoha pfipadech, kdy lidé prosli néjakym traumatem, at' uz se jedna
o ztratu blizkého ¢i proziti zatézové situace, projevuji tito lidé neuvéfitelnou
odolnost, ba dokonce se jim ve skutecnosti po traumatické udalosti i dari. Studie
ukazuji, ze u vétsiny osob, které prezily trauma, se PTSD nevyvine, a velky pocet
dokonce hlasi narust na zakladé své zkusenosti. Richard Tedeschi a Lawrence
Calhoun vytvorili pro zachyceni tohoto fenoménu termin ,posttraumaticky rast
a definovali jej jako pozitivni psychologickou zménu, ke které dochazi v dusledku
boje s vysoce naroénymi zivotnimi okolnostmi.®!

Jsou rlizné oblasti, které pravé prameni z nepfizné osudu. Mezi tyto oblasti
muze patfit napfiklad vétsi ocenéni Zivota, vétsi ocenéni a upevriovani blizkych

vztaht, zvySeny soucit a altruismus, identifikace novych moznosti

59 BLATNY, Marek, ed. Psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Univerzita Karlova,
nakladatelstvi Karolinum, 2016, s.133 ISBN 978-80-246-3462-3.

60 SLEZACKOVA, Alena. Privodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktuéini poznatky,
praktické aplikace [online]. Praha: Grada, 2012, s.64 [cit. 2023-02-08]. Psyché (Grada). ISBN
978-80-247-3507-8. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/pruvodce-pozitivni-psychologii-
1124762/

6" KAUFMAN, Scott Barry. Transcend: The New Science of Self-Actualization.
J.P.Tarcher,U.S./Perigee Bks.,U.S., 2021. ISBN 0143131214
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nebo smyslu zivota, vétsi povedomi a vyuziti osobnich silnych stranek, posileny
duchovni rozvoj, kreativni rust atd. Je jisté, ze vétSina lidi, ktefi zaziji
posttraumaticky rozvoj, by urcité dala prednost tomu, aby trauma neméli, a jen
velmi malo z téchto domén vykazuje vétsi rlst po traumatu ve srovnani
s pozitivnimi  zivotnimi zkuSenostmi . Presto je vétSina Iidi, ktefi zaziji
posttraumaticky rozvoj, Casto prekvapena vyvojem, ke kterému skute¢neé dojde
a ktery Casto pfichazi neocekavané, jako vysledek pokusu o pochopeni
nepochopitelné udalosti.

Po traumatické udalosti, at’ uz jde o vaznou nemoc nebo ztratu milovaného
Clovéka, je pfirozené, ze se jedinec nad udalosti dusi, neustale premysli o tom, co
se stalo, znovu a znovu si pfehrava myslenky a pocity. Pfemitani je Casto
znamkou toho, ze tvrdé pracuje na tom, aby pochopil, co se stalo, a aktivné bofi
staré systémy presvédceni a vytvari nové struktury vyznamu a identity.

Emoce jako smutek, zal, hnév a uzkost jsou béznymi reakcemi
na trauma. Namisto toho, aby se C¢lovék vSemozné snazil potlacit
nebo ,samoregulovat® tyto emoce, prozitkové vyhybani se — vyhybani se
obavanym myslenkam, pocitim a viemum — paradoxné véci zhorSuje, posiluje
nasi viru, ze svét neni bezpecny a ztézuje jeho nasledovani. Prostfednictvim
vyhybani se zkusenostem ¢lovék vypina své prlizkumné kapacity, ¢imz pfichazi
o mnoho pfilezitosti pro vytvareni pozitivnich zkusSenosti a smyslu. Toto je
zakladni téma terapie prijetim a zavazkem (ACT), pomahajici lidem zvysSit jejich
,psychickou flexibilitu*. Prijetim psychologické flexibility ¢elime svétu zkoumave
a otevrené a jsme schopni |épe reagovat na udalosti ve sluzbach nami zvolenych

hodnot.®2

62 KAUFMAN, Scott Barry. Transcend: The New Science of Self-Actualization.
J.P.Tarcher,U.S./Perigee Bks.,U.S., 2021. ISBN 0143131214,
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4. Priklady chovani lidi v situaci ohrozeni zivota

Individualni chovani v krizovych situacich neodpovida kazdodennimu
chovani ¢&lovéka. Casto pozorované chovani v krizové situaci je nasledujici:
evakuace, uték, otupélost, nehybnost, uvéznéni, ukryt, opétovny boj s nasledky
katastrofy, pomoc, ,asocialni“ chovani, zvidavost.

Dvé udalosti, které se zdaji byt podobné, mohou vyvolat velmi odlisné
reakce. Mezi prvni tsunami, ktera se objevila ve FukuSimé 11. bfezna 2011
a druhou, ktera nastala pét let poté, tedy 22. listopadu 2016 se reakce uradu
a obyvatel vyrazné vyvinuly. V roce 2016 premiér naridil viade, aby lidem poskytla
pfesné a spolehlivé informace o zpusobech a prostfedcich evakuace a aby vyzvy
k evakuaci byly mnohem cetnéjsi, reakce byly obecné silné ovlivnény zkusenostmi
prozitymi o pét let diive.8

Emoce jako strach nebo prekvapeni mohou mit také silny vliv na pohyb
davu jako pfi utocich v Nice 14. Cervence 2016, ktery byl ve Francii narodnim
dnem. Po Utocich zacali néktefi lidé utikat, aniz by védéli, kam jit.6*

Lidé se béhem mimoradné udalosti chovaji vzdy urcéitym zplsobem. Za dobrych
podminek je pravdépodobnég, ze reakce budou klidné a sporadané. Dokonce
k pozitivnim krokim. Napfiklad béhem potopeni vyletni lodi Costa Concordia
v lednu 2012 og¢iti svédci hlasili mnoho pfipadd konstruktivnino chovani. Néktefi
cestujici pouzivali aplikace pro Iphone, aby zjistili svou polohu na lodi, zatimco jini
si vyrobili zebriky z prostéradel, aby se dostali do bezpeci na dalsi palubu. Vyzkum
vSak ukazal, ze pouze 10-25 % lidi v nouzové situaci je schopno podniknout rychlé
a ucinné akce. Ostatni obéti katastrofy (pfiblizné 65-80 % lidi) budou nerozhodni
a budou jednat zmatené. U zbyvajicich 10-15 % obéti se projevi zavazné

maladaptace chovani, v€etné zmatenosti, place, ochromujici uzkosti a hysterie.

63 ARRU, Maude a Elsa NEGRE. People behaviors in crisis situations : Three modeling
propositions [online]. In: . France, 139-149s., s.141 [cit. 2023-02-16]. Dostupné z:
https://hal.science/hal-01729057/document

64 ARRU, Maude a Elsa NEGRE. People behaviors in crisis situations : Three modeling
propositions [online]. In: . France, 139-149s., s.141 [cit. 2023-02-16]. Dostupné z:
https://hal.science/hal-01729057/document
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| tyto typy se objevily na palubé lodi Costa Concordia, kdy lidé pasivné stali stranou
nebo utikali bezcilné po schodech nahoru a dold. 8

Jednim z hlavnich divodu, pro¢ lidé nereaguji na nebezpeti je to, Ze se
dostanou do stavu popirani, ktery je zplsoben tim, Ze ¢lovék sam v sobé& ma pocit
nebo spiSe zacne zcela vérit tomu, ze se ho katastroficka udalost nedotkne.
Popirani muze byt také pravdépodobnéjsi, pokud lidé nedUvéruji zdroji varovani
pfed katastrofou. Na palubé Costa Concordia napfiklad jeden z cestujicich
zpocatku nevéril, ze se lod potapi, protoze varovani prislo od taneénika, coz
podle cestujiciho neni ovéreny zdroj.

Dal$im duvodem, pro¢ lidé nereaguji na znameni katastrofy je to, ze se
nechtéji odchylit od svych zvyklosti, kdy pozoruji, co délaji ostatni. Lidé jsou velmi
spolecCensti tvorové a maji tendenci se ridit podle ostatnich lidi. Pokud vétsina lidi
nereaguje na varovna znameni, pak mame tendenci se pfizplusobit a nasledovat
jejich chovani, bez ohledu na to, jak je to nebezpecné. Napfiklad pfi pozaru
v restauraci pokracuji hosté v jidle, jako by se nic nedélo.

Jiny daivod, pro¢ lidé nereaguji na hrozbu, je to, Ze jednoduse nevi, co maji
délat. V kazdodennim Zivoté mame fadu pfedem naplanovanych zptsobu chovani
(schémat), ze kterych vychazime. Napfiklad vime, jak bychom se méli chovat,
kdyz se ucastnime nobl vecerfe, v porovnani s tim, jak se chovame, kdyz jsme
v restauraci rychlého obcerstveni. Kdyz lidé zaziji novou situaci (napf.
pfi katastrofé), nemaji k dispozici zadné schéma, a proto si musi vytvofit nové
chovani. Za normalnich podminek je vytvofeni nového chovani proveditelné,
avsak pfi ohrozeni se stava obtiznéjsim kvuli casové tisni. Proto se pfi katastrofé
muzeme setkat bud s nulovym chovanim, takze se zda, Ze lidé zamrzli, nebo
s nevhodnym nebo stereotypnim chovanim.

Béhem katastrof se bézné vyskytuje zamrznuti neboli stresova paralyza.
V roce 1989 jeden z ocitych svédku uvedl, Ze vidél, jak policista nepomohl divce,
ktera byla rozdrcena na kusy. OCity svédek uved|, ze "policista pfed nami se jen

dival. Kficel jsem na né&j, aby to udélal, ale on se jen tak néjak nechapavé dival".%6

65 Costa Concordia survivors share their stories from doomed cruise ship. Today [online]. [cit.
2022-10-27]. Dostupné z: https://www.today.com/news/news/10-years-later-costa-concordia-
survivors-share-stories-doomed-cruise-s-rcnai 1897

66 NEWBURN, Tim. Disaster and After: Social Work in the Aftermath of Disaster. Jessica
Kingsley Publishers; First Edition, 1993, s.62. ISBN 978-1853021701.

33


https://www.today.com/news/news/10-years-later-costa-concordia-

Podobné chovani bylo zaznamenano v mnoha katastrofach od pozar
po povodné.

existujici schéma. Ackoli pouziti dobre nacvi€enych Cinnosti je méné kognitivhé
narocné, muze mit za nasledek nékteré ne zcela idealni situace chovani.
Napfriklad pfi evakuaci z budovy béhem katastrofy mohou lidé minout nouzové
vychody, protoze pouzivaji svou béznou predem naplanovanou unikovou cestu.
Kromé stereotypniho chovani se lidé v situacich ohrozeni mohou také Spatné
rozhodovat a nasledné tato rozhodnuti vedou k nevhodnému jednani. V tomto
pfipadé Ize uvést priklad, kdy béhem japonského zemétifeseni v bfeznu 2011
ukazaly zabéry BBC lidi v supermarketu, ktefi pfi zemétfeseni bézeli zachranit
lahve s alkoholem pfed rozbitim, misto aby provedli spravny postup k zachrané
zivota pri zemétfeseni.

Béhem katastrof muze dojit i k selhani paméti. Obéti katastrof ¢asto hlasi
vypadky paméti pod vlivem ohrozeni. Nékteré vypadky paméti jsou normalni
kazdodenni vypadky, ale béhem mimoradné udalosti maji vétsi dusledky.
Napfiklad nevzpomenout si, kde jste v pondéli rano nechali kli¢e od vchodovych
dvefi, je neprijemné, avsak zapomenout, kde jste nechali kliCe béhem pozaru,
bude mit zavaznéjsi dusledky. Jiné problémy s paméti, které se vyskytnou béhem
katastrof, mohou byt vyraznéjsi. Napfiklad v roce 2010 zena nefekla hasi¢im,

Ze jeji vnuk spi v hoficim domé, protoze zapomnéla, Zze u ni prespava.t’

87 Woman forgets grandson in burning house. UPI [online]. 2010 [cit. 2022-10-27]. Dostupné z:
https://www.upi.com/Top_News/World-News/2010/06/08/Woman-forgets-grandson-in-burning-
house/83331276042243/
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5. Vybrané situacni kontexty
5.1. Situace COVID-19

S vypuknutim COVID-19 se v naSich zivotech zvySil vyznam
umrti. Pfestoze dochazi k &etnym smrtelnym udalostem, jako jsou nehody
nebo nemoci, COVID-19 vyznamné zasahl mnoho jedincl po celém svété.
O jednom hlavnim faktoru tohoto rozsahlého uc€inku lIze tvrdit, ze souvisi
s nejistotami ohledné viru: nelze pfedvidat, kdo bude postizen virem COVID-19,
kdy by mohl onemocnét a zda by infekce vedla ke smrti. Kromé uzkosti z nemoci
prines| virus do lidskych Zivotll také mnoho nejistot: omezeni spolec¢enskych
aktivit, otazky tykajici se uc€innosti vakcin, debaty o navratu ,face-to-face” setkani
atd. Na zacatku pandemie dostavali lidé zpravy o smrti lidi, které neznali. Jak se
vSak kruh ¢asem zmensSoval, zacali slychat o jejich pfibuznych, pfatelich a lidech
v jejich okoli, ktefi umiraji. Politika socialniho distancovani a izolace
napriklad omezila mezilidské interakce, zavedla nové modely prace, zpUsobila
pozastaveni Skol a ohrozila zakladni zivobyti. Protoze je znamo, ze pravidelné
rutiny normalizuji obecnou strukturu kazdodenniho zivota, takové zmény mohou
narusovat pohodu a dusevni zdravi jedince.

Poté, co se objevily prvni pfipady COVID-19 v Ceské republice ,1.bfezna
202068, vypukla panika. Ceska republika zavedla Fadu opatfeni, ktera patfila
k nejprisn&j$im v zemich Evropské unie. V Cesku se uzaviely véechny matefské,
zakladni, stredni a vysoké Skoly. Nasledné i kavarny, restaurace, divadla, kina
apod. Vsechny obchody kromé potravin, Iékaren a drogerii se téz uzavrely.
Jakmile Clovék vySel ven z domu, musel mit rousku zakryvajici usta a nos.
Rozestupy mezi lidmi musely byt dva metry.6® Lidé nevédéli, co se bude dit,
nevédeéli, jak rychle se muzou nakazit a bez rozvahy zacali délat prvni véci, které
je napadly. Témér kazdy Clovék kopiroval chovani, které vypozoroval u ostatnich
lidi. S rouskami vbéhli do obchodnich center a nakupovali ve velkém mnozstvi

potraviny v konzervach a hygienické pomucky. Na této situaci se dalo pozorovat,

68 112: Odborny ¢asopis poZarni ochrany, integrovaného zachranného systému a ochrany
obyvatelstva. 2020. 2020, pfiloha s.4. ISSN 1213-7057.
69 112: Odborny casopis poZarni ochrany, integrovaného zachranného systému a ochrany
obyvatelstva. 2020. 2020, pfiloha s.4. ISSN 1213-7057.
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jaky je rozdil v chovani €lovéka v situaci ohrozeni zivota, pokud se nejedna jen
0 ngj, jakozto o jedince, ale kdyz se jedinec objevi ve stejné zatézové situaci
jako dalSich tisice jinych lidi. Nasleduje vétsinou napodobovani chovani vSech
ostatnich, protoze Clovék se citi méné zranitelny, pokud je soucasti skupiny.
Ve vétsiné pripadu je byt ¢lenem davu v zatézové situaci spise negativni, protoze
lidé nevédi, jak na urCitou situaci reagovat spravné, a stava se ztoho chaos.
V dUsledku nedostatku nezavislosti maji lidé tendenci nasledovat ostatni v nadéji,
ze je dokazou dostat z nebezpecéné situace.

Gustav Le Bon definuje dav jako ,shromazdéni jakychkoli jedinci
bez ohledu na jejich narodnost, povolani nebo pohlavi a bez ohledu na nahodu,
ktera je svedla dohromady. Za jistych danych okolnosti — ale jenom v nich — ma
shromazdéni lidi nové vlastnosti, které se znaéné li$i od vlastnosti jedincU, ktefi je
skladaji. Védoma osobnost tu mizi a city i myslenky vSech jednotek jsou zaméreny
tymz smérem.”® Velkou roli v davu hraje vudce, kterého cely dav nasleduje. Podle
Gustava Le Bona existuje tzv.: ,skupinova mysl ¢i duse davu‘’!, coz popisuje
Clovéka, ktery se stava pfislusnikem davu a jedna tudiz zcela jinak, nez kdyby
jednal sam za sebe.

Existuji zvlastni vlastnosti, kterymi se popisuje dav, a tyto vlastnosti urcuji
rizné pficiny. Prvni pfi¢ina nastane, kdyz jednotlivci pfestavaji prosazovat svou
vlastni identitu a misto toho se pfizpusobuji k nevédomé a sdilené mentalité,
nebo kdyz je jejich pocit osobni identity a jedinecnosti ,potopen”. Takovému jevu
napomaha ,leSeni“ s dalSimi lidmi kolem sebe, které Clovéku poskytuje pocit
anonymity a posileni postaveni.”

Druhou pfi¢inou je ,nakaza“, coz dle Le Bona znamena, ze ,v davu je kazdy

¢in a cit nakazlivy, a to do té miry, Zze jedinec velmi ¢asto obétuje svlj osobni

70 LE BON, Gustave. Psychologie davu [online]. Vydani ¢tvrté, v Portale prvni, revidované.
Praha: Portal, 2016, s.32 [cit. 2023-01-29]. ISBN 978-80-262-1028-3. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/psychologie-davu-1148003/#

71 LE BON, Gustave. Psychologie davu [online]. Vydani ¢tvrté, v Portale prvni, revidované.
Praha: Portal, 2016, s.35 [cit. 2023-01-29]. ISBN 978-80-262-1028-3. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/psychologie-davu-1148003/#

72 LE BON, Gustave. Psychologie davu [online]. Vydani ¢tvrté, v Portale prvni, revidované.
Praha: Portal, 2016, s.46 [cit. 2023-01-29]. ISBN 978-80-262-1028-3. Dostupné z:
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zajem zajmu kolektivnimu.“7® Navzdory moralce ¢i vlastnim zajmim jedinci
podlehnou napodobovani toho, co déla dav jako celek.

Treti, tudiz posledni pri¢inou, je, ze osoby se stavaji nachylnymi
k ,sugestibilité, jejimz nasledkem byva ostatné i vySe uvedena nakaza a znamena
to, ze jedinec v davu ma zvlastni vlastnosti naprosto odporujici vlastnostem
osamoceného jedince.“7*

Pravé v pandemii COVID-19 se objevuje toto skupinové chovani,
kdy ¢lovék jedna tak, jak jednaji ostatni kolem néj, a viidcem tohoto davu je viada,
ktera hybe vSemi lidmi.

V této situaci byl vytvofen i druhy dav, ktery stal proti ockovani
na COVID-19. Lidé v tomto davu méli strach a nevérili vakciné a je mozné, ze je
ovlivnil pravé néjaky vudce, ktery mohl fict o vakciné neovéfené informace,
které téz pobihaly svétem. K témto dezinformacim patfila tvrzeni, ze kdo bude
ocCkovany proti COVIDU-19, ten ma v sobé zabudovany Cip nebo, ze zeny
nebudou moci otéhotnét apod.

Pro vétsinu lidi byl COVID-19 zivot ohrozujici situace, jelikoz zadny jedinec
neveédél, jaké dopady bude mit, kdyz se nakazi pravé on. Pozdéji také zasahl pocit
strachu podnikatele nebo zaméstnance napfiklad restauraci, protoze
kvuli karanténé nemohli vykonavat svou praci, na kterou byli zvykli, a nemohli tedy
vydélavat na své zivobyti. Nemocnice byly zaplnéné nakazenymi pacienty
a kazdym dnem se Clovék vice bal o své rodiny. Jakmile nékdo jen zakaslal,

okamzité vSichni zbystfili a méli obavy o své zivoty.

5.2. Svédci rozsifené sebevrazdy

RozSifena sebevrazda je termin, ktery se pouziva k popisu situace, kdy se

osoba rozhodne spachat vrazdu a nasledné sebevrazdu ve stejnou dobu nebo

73 LE BON, Gustave. Psychologie davu [online]. Vydani ¢tvrté, v Portale prvni, revidované.
Praha: Portal, 2016, s.46 [cit. 2023-01-29]. ISBN 978-80-262-1028-3. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/psychologie-davu-1148003/#
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v kratkém casovém intervalu. Tyto pfipady mohou byt ovlivnény fadou faktor(,
jako je socidlni izolace, deprese, traumatické udalosti nebo Spatné zdravi.”

Dne 10.12.2019 chtél rozSifenou sebevrazdu spachat muz strelbou
v ¢ekarné traumatologické ambulance v Ostravé. Postfilel sedm pacientt a dalsi
dva zranil. Stfelec mél tréninkovou zbran, ktera se ale zasekavala, takze pocCet
obéti mohl byt vySsi. Motiv strelby byl nejspiSe vyvolan frustraci stfelce, ktery trpél
zvysenou uzkosti ohledné svého zdravi. Po urazu v poloviné roku 2019 zacal
prikladat pfehnanou dulezitost nékterym symptomdm a obaval se, Ze ma rakovinu
nebo jinou vaznou nemoc, ale zadné vySetreni to nepotvrdilo. Stifelec odmital
zaveér lékarl, ze netrpi zadnou chorobou, a podeziral je, ze mu nechtéji pomoci.
Rozhodl se, Ze si bude muset pomoci sam a Ze svij zivot ukonéi sebevrazdou.
Chtél ale po sobé zanechat néjaky odkaz, aby nebyl jen dalSim pacientem, ktery
kvUli nevyléCitelné nemoci skonéil sebevrazdou. Tyto mysSlenky ho vedly
k rozhodnuti nejen sebe, ale i vice pacientl zabit. V této situaci ohrozeni Zivota by
se kazdy Cloveék zachoval jinym zpUsobem. Jednou z obéti byl otec, ktery v této
situaci chranil svou nezletilou dceru viastnim télem. Lze z toho usoudit, ze tento
muz se zachoval intuitivné a byla pro néj prioritou zachrana zivota své vlastni
dcery. Zena, ktera usly$ela tfi rany z pistole, strhla svou dceru k zemi a zakryla ji
bundou a kabelkou, aby ji ochranila. OSetfovatelka, ktera slySela od sester, ze se
stfili, zaCala se sestrami utikat a zamkla se s nimi v jedné z mistnosti nemocnice,
kde ¢ekaly na konec strelby. Jde o reakci uték a nasledny ukryt pred nebezpecim.
Strelec se pUvodné chtél zastrelit v ¢ekarné, ale kvuli zavadé zbrané to neslo.
Odjel tedy do prirody nedaleko Hlucina a zastfelil se, kdyz se k nému blizila

policejni jednotka.”®

> LARGE, Matthew; SMITH, Glen; NIELSSEN, Olav. The epidemiology of homicide followed by
suicide: a systematic and quantitative review. Suicide and Life-Threatening Behavior [online]
2009, 39(3), s.294-306 [cit.2023-01-30].Dostupné z:
https://guilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/suli.2009.39.3.294
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6. Cil Setreni

Cilem empirického Setfeni je v popsaném pfipadu rozsifené sebevrazdy
oznacit projevy reakci Clovéka v situaci ohrozeni zivota, konkrétné znaky chovani
a prozivani béhem a bezprostredné po udalosti a znaky souvisejici s naslednou
normalizaci jeho zivota v€etné dlouhodobého dopadu. Témata (kategorie), které
me v popisovaném pribéhu zajimaji jsou reakce na neoCekavané ohrozeni, strach
o zivot (sebezachovny instinkt), panicka reakce, nervozita, vyreSeni situace

(zachovani klidu), dusledky nezvladnuté naroéné situace.

6.1. Pouzita metoda

Vzhledem ke splnéni daného cile bylo aplikovano kvalitativni Setreni,
konkrétné rozhovor a zpracovani pfibéhu, kde byla pouzita metoda otevieného
kédovani. ,PFi otevieném kodovani je text jako sekvence rozbit na jednotky, témto
jednotkam jsou pridélena jména a s takto nové pojmenovanymi fragmenty textu
potom vyzkumnik dale pracuje.“’” Proces otevieného kddovani zahrnuje cteni
a opakované prochazeni dat, aby bylo mozné pochopit jejich obsah. Poté se kdduiji
relevantni ¢asti dat do kategorii nebo témat, které se dale analyzuiji.

Metoda otevfeného kodovani byla vytvorena s pouzitim narativniho
rozhovoru. Narativni rozhovor je specifickou formou nestrukturovaného
rozhovoru. Jedinci jsou vyzvani, aby vypraveli svUj pribéh, konkrétni téma
nebo zazitek. Takove vypraveni je smysluplné propojené a poskytuje tak urcitou
strukturu sdéleni.”®

Po metodé otevieného kddovani jsem pouzila metodu axialniho kédovani.
Zatimco pri otevieném kodovani jsou jednotlivé pojmy seskupovany do kategorii,
pfi axialnim kdédovani se snazime tyto pojmy slozit jinym zplsobem a nalézt vazby

mezi kategoriemi a podkategoriemi. Vztahy mezi jednotlivymi kategoriemi

77 SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych védéch [online].
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a podkategoriemi lze ur€it pomoci paradigmatického modelu, ktery vypada
nasledovné: pricinna podminka — jev - kontext - intervenujici podminka - strategie

- nasledek.”

6.2. Prubéh sSetfeni

Setieni probéhlo dne 16.1.2023 v dobé od 16:00 do 18:00 hodin.
Respondentka byla informovana o ucelu rozhovoru, podepsala informovany
souhlas o nahrani rozhovoru na diktafon a vyuziti rozhovoru ke studijnim uceldm
(bakalarska prace). Cely rozhovor byl zaznamenan na diktafon, dle kterého jsem
zpracovala pfibéh a nasledné provedla analyzu metodou otevieného a axialniho

koédovani.
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7. Popis pfipadu

Roku 1993 za&ala pani X pracovat u Policie CR, na kriminalnim oddéleni,
slouzi tedy jiz 30 let. Naprostou vétsinu Casu pracovala a stale pracuje
na pfipadech, kde dochazelo/dochazi k nasili, znasilfovani, loupezim
a v nejhorsich pripadech i k vrazdam. Vidéla nespocet mrtvych tél a mluvila s tolika
psychicky nemocnymi lidmi, ze ji nic v tomto ohledu nepfekvapi.

Odstéhovala se z jeji rodné vesnice nedaleko mésta Brna prfed 25 lety
za manzelem a praci do Teplic, z tohoto divodu nebyla pfFilis v kontaktu se svymi
rodi€¢i ani s bratrem. Jeji bratr zacal mit deprese, jelikoz od néj odesla jeho
manzelka. Psychické problémy mohla také vyvolat boreliéza, ktera u ného byla
v minulosti diagnostikovana. Manzel pani X pomohl zajistit svému Svagrovi
advokata k rozvodu, Svagr ale pojal celou situaci za spiknuti. V tuto chvili uz pani
X védéla, ze je to s nim zlé. Hodiny, co hodiny telefonovala pani X s bratrovou
psychiatrickou. Rodi€e si mysleli, ze se nic tak vazného nedéje, az na to, ze bratr
po sobé neuklizel, mél vSude neporadek a nedbal o sebe. Bratr prestal vefit i sve
psychiatricce, protoze si myslel, ze i ona je spiknuta proti nému. Pani X sehnala
jinou psychiatricku, ktera napsala nalez, kde stalo, ze bratr by mél nastoupit
na psychiatrii do psychiatrické [€Cebny Bohnice.

Do psychiatrické |éCebny se mélo odjizdét v pondéli 25.3.2019. V nedéli
vecer pred odjezdem jela pani X uz do jeji rodné vesnice, v hlavé ji béhaly
myslenky, jak to bude nasledujici den probihat, jestli jim bratr bude utikat z auta,
jak ho tam vibec dostanou. Kdyz pani X dorazila do vesnice u Brna do jejiho
rodného domu, pozdravila rodi€e a po dlouhé dobé vidéla svého bratra. Stal pred
ni, zanedbany, nahy, pouze v zupanu odény, rozcuchané vlasy a sklenéné oci.
V tu chvili, kdyz ho spatfila, védeéla, ze bratr je opravdu nemocny, nebot’ vidéla
privodni znaky psychické nemoci jako ztrata zakladni hygieny, Zzadna socializace.
Ten vecer s nim tedy jesté mluvila o odjezdu do psychiatrické I€Cebny, bratr se
sice pokousel vzpirat, ale mluvil pomérné klidnym ténem, a tak se sourozenci
nakonec dohodli na rannim odjezdu.

V pondéli 25.3.2019 kolem osmé hodiny ranni Sla pani X za svym bratrem.
Uz mél vSe sbalené, ale nebyl ve svém pokoji, Sla se tedy podivat doll do kotelny

ve sklepé, kde bratr koufil. Stale mél na sobé jen zupan a pod nim byl nahy.
42



Kdyz bratr dokouril, pani X ho poprosila, jestli by nemohl ten popel zamést. Zametl
a sel pred pani X po schodech. Misto toho, aby vsak zatoCil k sobé do bytu, Sel
ke svym rodi¢im a pani X se tedy vrétila, Ze pljde za nim. Jakmile pani X otevrela
dvere, slysela: ,Ahoj* a dvé strely z pistole. Myslela si, ze bratr jde jen svoji matku
pozdravit, po pozdravu vsSak vidéla bratra, jak pada a svoji matku, jak nehybné
lezi. V tu chvili nevédéla, co se stalo. Pani X bézela do dalsiho patra, hledala
telefon, v hlavé ji probéhlo, ze ji chce bratr zabit, ze ji chce zastfelit. Telefon nasla
a bézela k balkénu, ktery ji neSel nervozitou otevfit. Kdyz ho kone¢né oteviela,
nesel pro zménu zavrit, protoze tam byla hadice z vysavace. Nakonec se poved|o
a jakmile se na balkéné zavrela a schovala pod parapet, aby ji nahodou bratr
nezahlédl, zachovala profesionalitu a zacCala telefonovat integrovanému
zachrannému systému. Rozechvélym hlasem fekla do telefonu co nejrychleji své
jméno, adresu, kde se nachazi a co se asi stalo.

Poté pfisel jeji otec a fekl pani X, ze matka ma prostrelenou hlavu a bratr
to samé. Bratr spachal vrazdu a nasledné sebevrazdu.

Zanedlouho dorazila zasahova sluzba a za ni zdravotnicka zachranna
sluzba, jelikoz postup pfi zasahu aktivniho stfelce udava, ze nejprve musi vstoupit
ozbrojena jednotka a nasledné zdravotnicka zachranna sluzba. Na zdech,
schodech, podlaze byly kaluze krve. Prijela i psycholozka, ktera zjistovala stav
pani X a jejiho otce. Obéma dala prasky na uklidnéni a pani X si Sla lenhnout. Kdyz
se probudila, slySela pro ni znamy postup slozek, kdy pfijela kriminalni sluzba
a pohrebni sluzba. Pani X si stale promitala situaci, kdy si uvédomovala, ze bratr
ji mohl zastrelit uz v té kotelné, kde ho ,provokovala“ s uklidem popela.

Pozdéji bylo zjisténo, ze vrah mél spoustu zbrani drzenych nelegalng,
ackoliv mél zbrojni prikaz, a tudiz vlastnil i zbrané registrované. Svoji matku
a sebe vsak zabil nelegalné drzenou zbrani. Podle pani X se jednalo o rozSifenou
sebevrazdu, protoze jeji bratr si iracionalné myslel, Ze jeho matka mlze za
vSechno, tedy i za jeho rozvod.

Zpétné si pani X volala s vysetrovatelem, ktery ji oznamil, ze nasli v domé
polinko, které bylo nadepsano ,Joker, a byla v ném navrtana vybusnina. Kdyby
se toto polinko hodilo do kamen, mohl by vybouchnout cely dim a mohla by byt
ohrozena i materska skola, ktera se nachazi kousek od tohoto domu. Nastésti

k této situaci nedoslo diky v€asnému vySetfeni. Na zahradé se vykopalo obrovske
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mnozstvi ndboji a letadlovych bomb, které zajistili hasi¢i, pyrotechnici
a specialisté na 2.svétovou valku a za vesnici se je snazili odpalit. Z vrazdy

a sebevrazdy mohlo byt tedy mnohem vice obéti.

Popis pripadu (piehled)
Zakladni udaje:

1. Svédek rozsifené sebevrazdy — ,Jakmile pani X oteviela dvefe,
sly$Sela: ,Ahoj* a dvé stfely z pistole. Myslela si, Ze bratr jde jen svoji
matku pozdravit, po pozdravu vSak vidéla bratra, jak pada a svoji matku,
Jak nehybné lezi.” — Pani X

,Poté prisel jeji otec a fekl pani X, Ze matka ma prostrelenou hlavu

a bratr to samé.“ — Otec pani X

2. Zaméstnani Pani X — ,Roku 1993 zac&ala pani X pracovat u Policie CR,
na kriminalnim oddéleni, slouzi tedy jiz 30 let.“ — Policistka

3. Misto trestného €inu — ,KdyZ pani X dorazila do vesnice u Brna
do jejiho rodného domu, pozdravila rodice a po dlouhé dobé vidéla

svého bratra.” - Vesnice u Brna, dim rodi¢a pani X

4. Datum trestného €inu -,V pondéli 25.3.2019 kolem osmé hodiny ranni

Sla pani X za svym bratrem.” — 25.3.2019
5. Pachatel trestného &inu — ,Poté pfisel jeji otec a rekl pani X, Ze matka
ma prostfelenou hlavu a bratr to samé. Bratr spachal vrazdu a nasledné

sebevrazdu.” — Bratr pani X

6. Obét trestného €inu - ,Poté prisel jeji otec a fekl pani X, Ze matka ma
prostrelenou hlavu a bratr to samé.“ — Matka pani X

44



Pachatel trestného ¢inu:

1. ,,Spoustéc” rozvoje psychické nemoci — ,Jeji bratr zacal mit deprese,

Jelikoz od néj odesla jeho manzelka.” — rozchod s manzelkou

2. Motivy pachatele k rozSirené sebevrazdé — ,Manzel pani X pomohl!
zayjistit svému Svagrovi advokata k rozvodu, Svagr ale pojal celou situaci
za spiknuti.“ ,Bratr prestal vérit i své psychiatricce, protoze si myslel, ze
i ona je spiknuta proti nému.“ — myslenka, ze je sam proti vSem

,1en vecer s nim tedy jesté mluvila o odjezdu do psychiatrické

lé¢ebny“— odvoz do psychiatrické 1é€ebny

3. Vysouzeny motiv ¢inu dle svédkyné —  Podle pani X se jednalo
o rozSifenou sebevrazdu, protoze jeji bratr si iracionalné myslel, Zze jeho
matka muze za v8echno, tedy i za jeho rozvod.” — matka jako vinik

rozchodu
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8. Rozhovor - doplnujici otazky

1. Co se po této udalosti délo s otcem pani X?
Jelikoz byl alkoholik a mél podle pani X sebevrazedné sklony, zajistila
mu pani X prevoz do psychiatrické |é€ebny do té doby, nez vstreba,
co se stalo. Otec je nyni v poradku a nadale bydli jiz v uklizeném
domé, kde se stala tragédie.

2. Co pomahalo zené zvladnout situaci?
Jelikoz pro pani X jsou prioritou jeji déti, faktorem preziti byl
samoziejmé pocit, ze déti jsou v poradku a zdravy.
V tu chvili, kdy pani X sedéla na balkéné a slo ji o zivot, bylo faktorem
preziti hlavné intuitivni rozhodnuti, kterym bylo zajisténi
integrovaného zachranného systému, aby co nejrychleji dorazil
a zkusil zachranit matku.

3. Jaké byly dusledky nezvladnuté naroéné situace?
Pani X k tomu fika, ze ma urcity blok v sobé, ze kdyz si obléka
néjakou halenku nebo jakykoliv kus oble€eni, ktery nosivala v jeji
rodné vesnici, ma pokazdé myslenky na tragédii, ktera se tam udala.
Miva strach chodit do sklepa, jelikoz mluvila s bratrem pfed danou
udalosti v kotelné. Od té doby také nedokaze chodit na hibitov,
protoze ma v sobe urCity blok, ktery ji to nedovoli.
Pfed rokem byla u pani X diagnostikovana roztrousena skleréza, jejiz
pric¢inou by mohlo byt o¢kovani proti koronaviru, doprovazené
nasledky potlacené posttraumatické poruchy a pracovni vycerpanosti.

4. Resila to pani X s odbornym lékafem?
Méla svoji znamou psycholozku, ktera pani X fekla, ze opravdu neni
psychicky nemocny Clovék. Diky psychologické pomoci zvladla pani X
danou situaci a mohla znovu pracovat.

5. Po jakeé dobé se pani X vratila do prace?
Vratila se velmi brzo, pfiblizné ¢trnact dni po tragické udalosti.
DUvodem brzkého navratu byla zména myslenek, osobni

zodpovédnost a v neposledni rade potreba byt co nejvice zaméstnana.
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9. Analyza pfipadu

9.1. Oteviené kédovani
9.1.1. Chovani pani X v situaci ohrozeni zivota
1. Neocekavané ohrozeni — ,Myslela si, ze bratr jde jen svoji matku

] orientacné pétra_ci reakce ) . )
pozdravit, po pozdravu vSak vidéla bratra, jak pada a svoji matku, jak

nehybne lezi.“ — nevédéla, co se déje

aktivovan pud sebezachovy Gték
2. Reakce na situaci — ,Pani X bézela do dal§iho patra, hledala telefon,

. _strach o Zivot — emoce oL Lo . i

v hlavé ji probéhlo, Ze ji chce bratr zabit, Ze ji chce zastrelit.“ — aktivovan

pud sebezachovy, strach o zivot, uték

) ) L. . ukryt na bezpe¢ném misté :

- Jakmile se na balkéne zaviela a schovala pod parapet’ — ukryt
na bezpeéném misté (regulovany stres)

Aktivovan ada_ptaéni r_nechanismus )

- ,zachovala profesionalitu a zaCala telefonovat integrovanemu
zachrannému systému* — zachovani klidu, volani IZS (regulovany
stres)

3. Uklidnéni pred hrozicim nebezpeéim (porozumeéni situace) — ,Poté
] o pachatel je mrtvy
pfisel jeji otec a fekl pani X, Ze matka ma prostrelenou hlavu a bratr to

samé.” — pachatel je mrtvy

9.1.2. Dusledky nezvladnuté naroéné situace

1. Vraceni vzpominek — ,Pani X k tomu rika, Ze ma urcCity blok v sobé, ze

kdyz si obléka néjakou halenku nebo jakykoliv kus obleceni, ktery
vraceni vzpominek
nosivala v jeji rodné vesnici, ma pokazdé mys$lenky na tragédii, ktera se
tam udala.” — spoustééem oblékani obleé¢eni z domu, kde se stala
tragédie
vyhybani se hibitoviim
2. Vyhybani se hirbitoviim - ,Od té doby také nedokaze chodit na hrbitov,

protoZe ma v sobé urcCity blok, ktery ji to nedovoli.“ — potlaéena vina?
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vyhybani se skleplim
3. Vyhybani se sklepim — ,Miva strach chodit do sklepa, jelikoz miuvila

s bratrem pred danou udalosti v kotelné ve sklepé.” — konverzace

s bratrem v kotelné pred tragédii

4. Roztrousena skleréza — ,Pred rokem byla u pani X diagnostikovana
roztrousena skleréza, jejiz pri¢inou by mohlo byt ockovani

] ] jeden ze spoustécl RS potlacené trauma ]
proti koronaviru, doprovazené nasledky potlacené posttraumaticke
poruchy a pracovni vyéerpanosti.“ — potlaéené trauma (jeden

ze spoustécu RS)

9.1.3. Normalizace zivota pani X
zména myslenek, zaneprazdnénost
1. Brzky navrat do zameéstnani — ,Vratila se velmi brzo, pfiblizné c¢trnact
dni po tragické udalosti.“ — zména myslenek, zaneprazdnénost
vlastni zodpovédnost
2. Starani se o rodinu — ,pro pani X jsou prioritou jeji déti* — vlastni

zodpovédnost, materska laska

3. Pomoc ongo,rnika - ,Méla svoji znamou psycholoZku, ktera pani X
ujisténi o ,normalité”

fekla, Ze opravdu neni psychicky nemocny ¢lovek. Diky psychologickeé

pomoci zvladla pani X danou situaci a mohla znovu pracovat.” —

vypovidani se z traumatické udalosti
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9.2. Axialni kodovani

Jev — chovani v situaci ohrozeni

Zivota

Po strelbé aktivovan pud sebezachovy
Uték

Ukryt na bezpe&ném misté

Volani IZS

Vyckani pfijezdu slozek IZS

Pri¢inné podminky

Ocité svédectvi rozsifené sebevrazdy

Kontext

Neocéekavané ohrozeni zivota

Strach o zivot

Intervenujici podminky

DUm rodi¢l pani X
25.3.2019

Strategie Brzky navrat do zaméstnani
Starani se o rodinu
Pomoc odbornika
Nasledky Vyhybani se hibitovim

Vraceni vzpominek
Vyhybani se sklepim

Mozny spoustéc roztrousené sklerozy
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10. Interpretace dat

Respondentka se po strelbé nalézala v neoCekavaném ohrozeni, a proto
zacala intuitivné reagovat na tuto situaci. lhned po stfelbé byl aktivovan pud
sebezachovy a pani X utikala prfed hrozici stfelbou. Nasledoval ukryt
na bezpecném misté, aby ji bratr nezahlédl. Poté pani X zachovala rozumné
uvazovani a klid a zavolala o pomoc na linku integrovaného zachranného
systému. Stres ve formé prozitku ohrozeni svého zivota Ize oznalit jako stres
regulovany.

DuUsledky nezvladnuté naroéné situace jsou vzpominky na tragédii, které se
pani X vraceji pfi oblékani si oble¢eni z rodného domu. Pani X se boji hrbitovlu
a vyhyba se jim z divodu mrtvé matky. Také se pani X vyhyba sklepim, protoze
pred tragédii vedla s bratrem konverzaci v kotelné umisténé ve sklepé. Pani X ma
diagnostikovanou roztrousenou sklerézu, ktera nejspise vznikla i z dtvodu
potlaceného traumatu.

Normalizace zivota pani X byla pomérné rychla, brzy se vratila
do zameéstnani, které ji zfejmé pomohlo prekryt tento zazitek. Rovnéz starost o jeji
rodinu a schizky s odbornikem pomahaly pani X k vyrovnavani se z traumatické
udalosti.

Rozborem daného pfibéhu jsem oznacila centralni jev: chovani Clovéka
v situaci ohrozeni zivota. Po stfelbé byl aktivovan pud sebezachovy, ktery se
projevil automatickym chovanim, tj. utékem a ukrytem na bezpecném miste, kde
zena zacala volat 1ZS. Ke vzniku jevu vedou pficinné podminky, v tomto pfipadé
necekané ocité sveédectvi rozsifené sebevrazdy. Vlastnosti jevu se nazyvaji
kontext, kterym byl neoCekavané ohrozeni zivota a strach o zivot. Intervenujicimi
podminkami vtomto pfipadé byly misto — dum rodicl ocité svédkyné
a respondentky v jedné osobé a datum rozSifené sebevrazdy — 25.3.2019.
Prestoze se celkem rychle adaptovala na bézny zivot, tato udalost (sledovany jev)
ma urcité nasledky, kterymi jsou vyhybani se hrbitovim, vraceni vzpominek,
vyhybani se sklepuim, a o udalosti Ize uvazovat jako o0 mozném spoustéci rozvoje

roztrousené sklerdzy.
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Zaver

Cilem bakalarské prace bylo popsat rozvoj a ulinky extremni zatéze
jednotlivedl (a skupin) v obecné roviné a ve vybranych Zivotnich situacich,
v€etné situaci COVID-19 a tragické udalosti v ostravské nemocnici (rozsifena
sebevrazda). V praktické ¢asti prace byla zkoumana konkrétni situace, u které byly
ilustrovany zakonitosti lidskych reakci a chovani v situaci ohrozeni.

Prozivany psychicky stres vyvolany bezprostfednim prozitkem ohrozeni
zivota v kazdém Clovéku spousti jiné obranné strategie, jako jsou boj, uték
anebo ztuhnuti & zamrznuti. Chovani Clovéka se liSi v zavislosti na hrozicim
nebezpeci a charakteristice osobnosti (vék, zkusenosti, temperament).

Pro empirickou c¢ast prace byl pouzit rozhovor se svedkyni rozsSirené
sebevrazdy. Vyzkum byl provadén pomoci otevieného a axialniho kédovani, coz
umoznilo zjistit, jak se respondentka vyporadala s psychickym stresem vyvolanym
bezprostfednim ohrozenim zivota. Z analyzy pfibéhu vyplyva, ze svédkyné
automaticky spustila obrannou strategii — uték — kdyz se ocitla v hrozicim
nebezpecli (v situaci ohrozeni zivota). Poté, v zavislosti na své osobnosti
a zkusenostech ziskanych v praci u policie, dokazala regulovat vyvolany stres
a na bezpecném misté zavolat pomoc na lince IZS. Normalizace jejiho zivota byla
po tragické udalosti pomérné rychla, jelikoz se po kratké dobé vratila
do zaméstnani a zaroven navstévovala odbornou pomoc. Tragicka udalost vsak
nesla urcité nasledky jako vraceni vzpominek, vyhybani se skleplim a hrbitovim
a také prispéla k rozvoji roztrousené sklerdzy.

Z teoretické a praktické Casti také vyplynulo, ze Cloveék se v situaci ohrozeni
Zivota chova jinym zpusobem, pokud je soucasti skupiny, narozdil od samotného
jedince. Jedinec jako soucast davu funguje vétsinou tak, jak se lidé chovaji kolem
néj a snazi se je napodobovat, protoze se citi méné zranitelny. Pfikladem muze
byt pravé COVID-19, kdy lidé napodobovali chovani ostatnich lidi, jelikoz se

vsichni nachazeli ve stejném ohrozeni zivota.

51



Zdroje

Monografie

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

BLATNY, Marek, ed. Psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Univerzita
Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2016, ISBN 978-80-246-3462-3.

FRANKL, Viktor Emil. --a presto fici Zivotu ano: psycholog proZiva koncentracni
tabor. Kostelni Vydri: Karmelitdnské nakladatelstvi, 1996. ISBN 80-719-2095-9.
KAUFMAN, Scott Barry. Transcend: The New Science of Self-Actualization.
J.P.Tarcher,U.S./Perigee Bks.,U.S., 2021. ISBN 0143131214.

KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005,
ISBN 80-200-1307-5.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada, 1994, Pro vase zdravi.
ISBN 80-716-9121-6.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001, ISBN 80-717-
8551-2.

KRIVOHLAVY, Jaro. Sestra a stres: priru¢ka pro dusevni pohodu [online].
Praha: Grada, 2010, s.26 [cit. 2023-01-28]. Sestra (Grada). ISBN 978-80-247-
3149-0. Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/sestra-a-stres-1146334/#

LE BON, Gustave. Psychologie davu [online]. Vydani &tvrté, v Portéle prvni,
revidované. Praha: Portal, 2016, [cit. 2023-01-29]. ISBN 978-80-262-1028-3.
Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/psychologie-davu-1148003/#

MIKSIK, Oldfich. Hromadné psychické jevy: (psychologie hromadného chovéni).
Praha: Karolinum, 2005, ISBN 80-246-0930-4

MOURLANE, Denis. Jak posilit svou odolnost a vnitini silu: cesta k uspéchu a
spokojenosti. Praha: Grada, 2013, ISBN 978-80-247-4873-3.

MYERS, David G. Psychology [online]. Worth Publishers, 2010, [cit. 2022-12-
01]. ISBN -13: 978-1-4292-1597-8. Dostupné z:
http://www.mrromswinckel.com/uploads/1/1/7/6/1176577/psychology.pdf
NEWBURN, Tim. Disaster and After: Social Work in the Aftermath of Disaster.
Jessica Kingsley Publishers; First Edition, 1993, ISBN 978-1853021701.
NURNBERGER, Elke. Jak ziskat sebeduivéru: kli¢ k Zivotu podle viastnich
predstav. Praha: Grada, 2011, Poradce pro praxi. ISBN 978-80-247-3903-8.
PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné
vydani. Praha: Grada, 2017, Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
PLAMINEK, Jifi. Sebepoznéni, sebefizeni a stres: prakticky atlas
sebezvladani [online]. 3., dopl. vyd. Praha: Grada, 2013, [cit. 2023-01-26].

52


https://www.bookport.cz/e-kniha/sestra-a-stres-1
https://www.bookport.cz/e-kniha/psycholoqie-davu-1
http://www.mrromswinckel.eom/uploads/1/1/7/6/1

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Management (Grada). ISBN 978-80-247-4751-4. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/sebepoznani-seberizeni-a-stres-1143172/#

REICHEL, Jifi. Kapitoly metodologie socialnich vyzkumd [online]. Praha: Grada,
2009, [cit. 2023-02-11]. Sociologie (Grada). ISBN 978-80-247-3006-6. Dostupné
z: https://www.bookport.cz/e-kniha/kapitoly-metodologie-socialnich-vyzkumu-
1170611/#

SLEZACKOVA, Alena. Privodce pozitivni psychologii: nové pfistupy, aktuéini
poznatky, praktické aplikace [online]. Praha: Grada, 2012, [cit. 2023-02-08].
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-3507-8. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/pruvodce-pozitivni-psychologii-1124762/
STUCHLIKOVA, Iva. Zéklady psychologie emoci [online]. Vyd. 2. Praha: Portal,
2007, [cit. 2023-02-01]. ISBN 978-80-7367-282-9. Dostupné z:
https://www.bookport.cz/e-kniha/zaklady-psychologie-emoci-1154112/#
SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych
védach [online]. Praha: Portal, 2007, [cit. 2023-02-13]. ISBN 978-80-7367-313-0.
Dostupné z: https://www.bookport.cz/e-kniha/kvalitativni-vyzkum-v-
pedagogickych-vedach-1167769/#

VAN DER KOLK, Bessel A. Télo séita rany: jak trauma dopada na naSi mysl i

zdravi a jak se z néj IéCit [online]. VV Brné: Jan Melvil Publishing, 2021, [cit. 2023-
01-27]. Pod povrchem. ISBN 978-80-7555-130-6. Dostupné z:
https:/www.bookport.cz/e-kniha/telo-scita-rany-1143058/#

VETERANS AFFAIRS CANADA. The New Veterans Charter [online]. Canada,
2008, [cit. 2023-01-12]. ISBN 0-662-42626-6. Dostupné z:
https://www.veterans.gc.ca/public/pages/publications/system-

pdfs/ptsd warstress e.pdf

VIZINOVA, Daniela a Marek PREISS. Psychické trauma a jeho terapie (PTSD):
psychologicka pomoc obétem valek a katastrof. Praha: Portal, 1999, ISBN 80-
717-8284-X.

VOKURKA, Martin. Patofyziologie pro nelékarské sméry. 3., upr. vyd. Praha:
Karolinum, 2012, ISBN 978-80-246-2032-9.

Casopisecké élanky

1. 112: Odborny ¢asopis pozZarni ochrany, integrovaného zachranného systému
a ochrany obyvatelstva. 2020. 2020, ISSN 1213-7057.

53


https://www.bookport.cz/e-kniha/sebepoznani-seberizeni-a-stres-1
https://www.bookport.cz/e-kniha/kapitolv-metodoloqie-socialnich-vyzkumu-
https://www.bookport.cz/e-kniha/pruvodce-pozitivni-psycholoqii-1
https://www.bookport.cz/e-kniha/zakladv-psycholoqie-emoci-1
https://www.bookport.cz/e-kniha/kvalitativni-vyzkum-v-
https://www.bookport.cz/e-kniha/telo-scita-rany-1
https://www.veterans.qc.ca/public/paqes/publications/system-

Webové stranky a elektronické zdroje

1.

AFZALUR RAHIM, M., et al. A model of emotional intelligence and conflict
management strategies: A study in seven countries. The International journal of
organizational analysis [online]. 2002, 10.4: 302-326 [cit.2023-02-03]

ISSN: 1055-3185. Dostupné z:
https://www.emerald.com/insight/content/doi/10.1108/eb028955/full/html?skipTra
cking=true

ARRU, Maude a Elsa NEGRE. People behaviors in crisis situations : Three

modeling propositions [online]. In: . France, 139-149s., [cit. 2023-02-16].
Dostupné z: https://hal.science/hal-01729057/document

Costa Concordia survivors share their stories from doomed cruise
ship. Today [online]. [cit. 2022-10-27]. Dostupné z:

https://www.today.com/news/news/10-years-later-costa-concordia-survivors-

share-stories-doomed-cruise-s-rcna11897

LARGE, Matthew; SMITH, Glen; NIELSSEN, Olav. The epidemiology of
homicide followed by suicide: a systematic and quantitative review. Suicide and
Life-Threatening Behavior [online] 2009, 39(3), [cit.2023-01-30].Dostupné z:
https:/quilfordjournals.com/doi/abs/10.1521/suli.2009.39.3.294

PERROTA, Giulio. Psychological Trauma. Current Research in Psychiatry and
Brain Disorders [online]. 2019, 1-7 [cit. 2023-01-26]. Dostupné z:
https://www.researchgate.net/publication/344428587 Psychological Trauma De

finition Clinical Contexts Neural Correlations and Therapeutic Approaches R

ecent Discoveries

Svédectvi z Ostravy: muz télem chranil dceru, vrah se chtél zastrelit

hned. Idnes/zpravodajstvi [online]. 2019 [cit. 2023-02-08]. Dostupné z:
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/strelba-ostrava-nemocnice-policie-zasah-
svedci.A191211 092356 domaci tho

Woman forgets grandson in burning house. UPI [online]. 2010 [cit. 2022-10-27].

Dostupné z: https://www.upi.com/Top News/World-News/2010/06/08/Woman-
forgets-grandson-in-burning-house/83331276042243/

54


https://www.emerald.com/insiqri�content/doi/10.1108/eb028955/full/html?skipTra
https://hal.science/hal-01729057/document
https://www.todav.com/news/news/10-years-later-costa-concordia-survivors-
https://auilfordiournals.eom/doi/abs/10.1521/suli.2009.39.3.294
https://www.researchqate.net/publication/344428587
https://www.idnes.cz/zpravy/domaci/strelba-ostrava-nemocnice-policie-zasah-
https://www.upi.com/Top

Pfiloha - Informovany souhlas

Informovany souhlas tykajici se bakalarské prace na téma: Chovani ¢loveka

v situaci ohrozeni zivota

S Vasim svolenim bude proveden rozhovor s Vami, ktery bude zaznamenan na
diktafon. Pofizeny zaznam nebude sdilen nikym jinym nez studentem a
vedoucim bakalarské prace. Sepsany pfibéh dle zaznamu z diktafonu bude
anonymni. Vase identita nebude rozpoznana. Poskytnuty material bude vyuzit

pouze ke studijnim uceldm.
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