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Abstrakt:

V teoretické ¢asti se vénuji uvodu do problematiky depresivnich obtizi, popisuji jejich
teoretické aspekty, tak jak jsou vnimany odborniky. Dale se dostavdm do plvodu
smysluplnosti Zivota a jeho vnimani a dlleZitosti v Zivoté ¢lovéka. V posledni oblasti
teoretické ¢asti udavam dulezité informace o nové;jsim pojmu vSimavost. Zaméruji se
popisu jejich vlastnosti a stru¢né ddvam na védomi informace z oblasti tohoto pojmu.

V posledni radé naznacuji jeho vyuziti.

V empirické ¢asti se vyzkum odviji od jiz standardizovaného dotazniku vytvoreného
Ruthem Baerem, ktery sleduje pét aspekt(i viimavosti. Dotaznik je dle Zitnikovi studie

z roku 2010 optimalné reliabilni a vykazuje dobrou vnitfni stabilitu. Tento dotaznik jsem
porovnavala s metodou, ktera se zabyva mérfenim zivotni smysluplnosti a spokojenosti.
Autofi jsou A.Langle, C.Orglerovd a M.Kundi. Existencialni Skdla (ESK) vyhodnocuje

jedincovu kompetentnost zvladat sebe a svét kolem néj.

Na zdakladé predpokladi vztahu vSimavosti a smysluplnosti jsem vytvofila pét hypotéz,
které sleduji miru spojitosti mezi skéry v dotaznicich DPAV a ESK. Ukazalo se, Ze existuje
tésny vztah mezi témito dvéma proménnymi. Stejné jako parcidlni korelace u kazdého
pohlavi, tak celkova korelace vysla v pozitivnich hodnotach. Pfi zkoumani rozdilnosti mezi
skory u muzli a u Zen jsem zjistila, Ze u dotazniku ESK sice existuje rozdil, ale dotaznik
vSimavosti tuto rozdilnost nevykazoval. Nakonec jsem se zaméfila na vztah vysledk(

z dotazniku vSimavosti a dvou faktor( ESK, kde se ukdazalo, Ze v obou pfipadech existuje

pozitivni signifikantni vztah.
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Abstract:

In theoretical part | devote to an introduction on depressive problems, | describe their
theoretical aspects and how they are perceived by experts. Further, | am getting to the
origins of the meaningfulness of life and its perception and importance in human life. In
the last area of theoretical part, | denote important information about the newer concept
of mindfulness. | focus on description their properties and | give brief notice of the

information related to this concept. Finally, | betoken its useability.

The empirical part of the research is based on the already standardized questionnaire
developed by Ruth Baer that follows five aspects of mindfulness. The questionnaire is
optimally reliable according Zitniks study from the year 2010 and shows good internal
stability. | compared this questionnaire with the method that deals with the
measurement of meaning and life satisfaction. Authors are A.Ldngle, C.Orglerova and
M.Kundi. Existential scale (ESK) evaluates an individual's competence to manage yourself

and the world around him.

Based on the assumptions relating mindfulness and meaningfulness | created five
hypotheses, which pursue a rate link between scores on questionnaires DPAV and ESK. It
turned out that there is a close relationship between these two variables. As well as the
partial correlations for each gender, also the overall correlation appeared in positive
values. When examining the differences between the scores of men and women, | found
that the questionnaire ESK showed the dissimilarity, but the mindfulness questionnaire
didn’t. Finally, | focused on the relationship of the results of a mindfulness questionnaire
and two factors from ESK, which brought out that in both cases there is a significant

positive relationship.

Key words:

Depression, depressive difficulties, existential meaningfulness, life values, life goals,
meaning, mindfulness, aspects of mindfulness, existential scale, questionnaire of Five
Aspects of Mindfulness



Podékovani:

Rada bych vzdala diky trpélivosti, kterou se mnou méla moje maminka v praci. Jsem ji
vdécna, Ze mi dala prostor se vénovat psani.

Dale bych chtéla podékovat vedoucimu mé bakalarské prace Mgr. Martinu Kupkovi za
prvotni impulz, poskytnuté materidly a podporu. Samoziejmé nesmim opomenout ochotu
pani doktorek, které se mnou spolupracovali v distribuci dotaznika.

V neposledni fadé dékuji lidem, ktefi vénovali sv(j ¢as k vyplnéni dotaznikd.
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Teoreticka cast



1.Svét kolem nas

Kdyz se podivame na dnesni dobu, na to kam jsme se dostali od zrozeni prvnich
inteligentnich lidi, mGZeme si v podstaté gratulovat. PySnime se tim, kam aZ jsme to
dotdhli. Na zakladé této predstavy se vétSina obyvatel planety povaZzuje za soucédst
vyspeélou spolecnost. UZivame si vydobytky moderni doby, dostatek az nadbytek
prostfedkll, nepfeber moZnosti ptibytk(, rychla doprava na urovni, velmi rozvinuté
medicina a urcity spolecensky rad. V porovnani s doby dfivéjSimi dobami jsme na tom
opravdu lépe. Ale ani toto nam ¢asto nestaci, neustdle se Zeneme za nécim novym, lepSim

nez to predchozi. Takova naivni touha po dokonalosti.

Jak smérujeme kupredu ¢asem, stava se nejen nase spolecnost slozitéjsi, ndrocnéjsi. Tyci
se nad nami jako obrovskeé bludisté, kde ne kazdy uspéje, ale kazdy musi néjak zapadnout.
Nejsou to dva oddélené systémy, to my sami tvofime soucédstky spole¢nosti a ona zas
tvofi nas. Jsme jako dveé strany jedné mince, kterou jsme vytvofili svou pfirozenou touhou
byt pospolu. Tim, Ze tato touha je v nas zakofenéna, ndam umoznilo prezit a dostat se az
tohoto okamziku. Vydobyli jsme si své misto na zemi a uz dlouhou dobu stojime na
nejvyssSim stupni. A v podstaté to jediné co nas mize srazit na kolena, jsme my sami. Dafi
se nam to na zdkladé vytvareni odlisnosti a filozofii, riiznymi“ spole¢nostmi lidi, tvori
nepratelstvi, nedlvéru, konflikty mezi nami. Jako jsou valky, mocenské boje, vrazdy,
nasili. Vidéno skrz dalezité mezniky v nasi historii: I. Svétova valka (1914-1918),
nasledovana Il. Svétovou valkou (1939-1945), Studena valka (1947-1991), ktera se
podilela na rozpoutani konfliktu v Afgdnistanu, vdlka v Irdku (2003-2011) a nespocet
dalSich. Na druhou stranu je zde vidét i milosrdenstvi, pomoc blizkému, altruismus.
Reprezentovan silné neziskovymi organizacemi jako jsou: UNICEF, Clovék v tisni, Amnesty
International a jiné. Jsou rlzné véci, které nas provazeji v Zivoté, at uz se jedna o
spolecnost ¢i jednotlivce. Existuje hodné véci, které nas Zenou kupredu nebo nas brzdi

v pokroku. Ustfedni motiv je podobny, ale pfesto kazdy sméfujeme nékam jinam. Krasou
lidské populace je jedinecnost, kazdy ¢lovék je unikatni ve své podstaté. | kdyz nachazime
spoleéné prvky, je potfeba se na kazdého divat jako jedinecné individuum, které hleda své
misto v Zivoté a zdleZi uz jen na ném, jakou cestu si zvoli a jak bude spokojen s tim, co na

ni najde. Jde o to najit spokojenost v Ziti, ve vécech, kterou jsou nam predkladany. Nékdy
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je lehké se ztratit a zastavit se na misté, tapat v kruhu a ¢ekat, pokud nam nékdo nepoda
pomocnou ruku, protoZe mi sami se v té chvili citime bezmocni. Ve chvilich, kdy se na nas
zaCne sypat veskera tiha svéta, a my nevnimame. Nejsme v ten moment pripraveni Celit
dalsim zkouskam, upadame a nase pritomnost i budoucnost se zda jako by pozbyla té

krasy, kterou jsme v ni vidéli dfive.

2. Depresivni obtize
,Deprese je nejstarsi tryznitel lidstva.”
Seligman (1995, s.67)
2.1. Co se skryva pod pojmem deprese

»Depresi se rozumi chorobny smutek, psychologicky stav charakterizovany pocity
smutku, skleslosti, vnitfniho napéti, nerozhodnosti, spolu s Utlumem a zpomalenim
dusevnich i télesnych proces(, ztratou zajmu a pokleslym sebevédomim, Gzkosti, apatii
(netecnosti), sebeobvinovanim a utlumem.” (Hartl, Hartlova, s. 105) Takto obsirné je
deprese definovana ve Velkém psychologickém slovniku jako stav, kdy ¢lovék upada do
negace, objevuje zvySena sebekriticnost ke svym ¢inlim, chovani, pfipadnému selhavani.
Je Casto spojena s télesnymi symptomy, jako je zvySend Unava, Upadek energie, zhorsené
spani, ztrata chuti k jidlu (Hartl, Hartlovd, 2000). Clovék se timto zplisobem mize dostat
do zacarovaného psychosomatického kruhu, kdy ¢asto na depresivni symptomatologii
navazuji somatické obtize, které z po¢atku mohou byti banalnéjsiho charakteru,
postupem casu se ale mohou prohlubovat. (Patfi k nim nevolnost, bolesti bricha, bolesti

hlavy aZ migrény, neurcité bolesti rGznych ¢asti téla, ...)

Jak uz jsem zminila vySe, obraz svéta depresivniho ¢lovéka se prevraci do negativniho
pohledu. Dalo by se fici, Ze Ustfedni mottem se stava véta: ,vse je Spatné...“. Pfi takovych
stavech ¢lovéka provazeji cerné myslenky, které ovliviiuji jeho sou€asné prozivani okoli,
budoucnost se zda zahalena v mlze, druzi lidé jsou Spatni, ztrata zajmu. Nalady se hali do
smutku, mUZe se objevit ¢asty plac, anhedonické nalazeni, ¢lovék je sklesly, malomluvny,
nic ho nebauvi, Zivot postrada smysl, objevuji se vice paraverbalni projevy jako jsou

vzdychy. Deprese hodné ovliviiuje chovani, kdy je ¢lovék zpomaleny, nezvladne se
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rozhodnout, v projevu prevazuje pasivita. V béZznych ¢innostech ztraci ¢lovék predchozi
jistotu, rychle se vzdava. Pfi zavazinéjsich obtizich se mohou sklony k sebevrazednému

chovani. (Ktivohlavy, 2012)

2.2. Kde najdeme etiologii deprese?

Pfesny puvod deprese je dosud nejasny. Existuje vice faktor(, které se podileji na
nachylnosti ¢lovéka k depresivnim stavim. Urcity podil maji biologické predpoklady jako
genetickd hereditabilita, zvySeny vyskyt je u nejblizSich pfibuznych jedinc(, ktefi na tuto
poruchu trpi. Na poruse se také podili zmény koncentrace neuromediatorl, jako je
noradrenalin, serotonin, dopamin. U pacientld jsou prokazany abnormality pfi spanku
meérené EEG. ZjiSténa byla snizend faze REM spanku, redukce pomaloviného spanku,
poruchy kontinuity, Castéjsi stfidani nonREM spanku, atd. Vyjimecné bylo zjisténo u

pacientud rozsiteni mozkovych komor a nizsi pritok krve bazalnimi ganglii.

Velky vyznam u vzniku deprese maji psychosocialni faktory, které mohou psychicky stav
prohlubovat. Podili se na ném okoli pacienta, mlzZe byt ovliviiovan rodinnymi vztahy,
k partnerovi nebo konflikty v praci vbéiném prostfedi. Neni-li dotyCny dostatecné
psychicky odolny v{ci rozmanitym starostem a problémUim, mUze se toto silné odrazit na
jeho reakci vici okoli (Smolik, 1996). MoZnost vyskytu depresivni epizody tedy zavisi

z velké ¢asti na osobnostnich charakteristikach jedince a jeho zachazenim s Zivotem.

»Nase emoce (city) jsou ovliviiovany tim, co si sami o sobé a o svété kolem nds myslime.

Tomu pak véfime a podle toho i jedndme.” (William Backus, 1985)

Jedna z mnohych pficin se mlzZe proudit z citové zranitelnosti daného jedince. Frederic
Flache vytvofil v roce 1974 osobnostni charakteristiky takové osoby, které se manifestu;ji
vy$Si mirou etické odpovédnosti, jsou velmi ambicidzni, pfemira energie, vysoka
kompetivnost, hodné jim zdlezi na hodnoceni a nazoru druhych, strach, Ze zrani druhé lidi,
zvySend zavislost na blizkych osobach, ztraceny v konfliktech, pfilis si bere kazdy utok

druhé osoby, nezvlada se branit. (Kfivohlavy, 2003)



Ukdazka zmapovanych depresivnich obtizi

SPOUSTEC:
Pohled na nahromadéné (ikoly,
pokus o ¢tenf textu, kritika manzelky,
predcasné probuzeni.

'

MYSLENKY:
NedokaZu to nikdy zvlddnout, jsem tplné
neschopny, k nicemu, nic uz neumim,
jsem dementni, nikdy to nebude lepsf,
Zena md pravdu, jsem bezcenny.

CHOVANT:
EMOCE: LeZeni v posteli, vyhybéni se ¢in-
Smutek, bezmoc, vztek na sebe nosti, stézovani si, uzivani lékd
\ na spani.
/

- TELESNE REAKCE:
Unava, tlak v hlavé, tiha na hrudi, télesna
ochablost, zdcpa, celkovd zpomalenost.

Tab. 1 - Bludny kruh deprese

2.3 Diagnostické rozdéleni

Podle diagnostickych méritek miZeme zaradit depresi jako poruchu ndlady. Dle
nejrozsitenéjsi klasifikace nemoci MKN-10 patfi do diagndz pod ¢isla F 32.0 — F 33.4. Pro
kazdou miru depresivnich obtizi existuji urcitd kritéria podle, kterych se kazdy pacient
zafazuje do dané skupiny. Konkrétni diagndza spiSe zjednodusuje systém administrativy,
umoznuje tedy lepsi prehled v zaznamech pacient(. Jako zakladni urovni je lehka

depresivni epizoda, kterd urcuje primarni kritéria pro dalsi déleni. Podle Smolika(1996):
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A. Musi byt splnéna hlavni kritéria pro depresivni epizodu (F32)
B. Musi byt pfitomny alespon dva z ndsledujicich tfi pfiznak(:

(1) Depresivni nalada v mife jednoznacné abnormalni pro daného jedince, pfitomna
vétsSinu dne a témér kazdy den, znacné ovlivnéna okolnostmi a trvajici alespon 2
tydny

(2) Ztrata zajmu nebo potéseni pti aktivitach, které jsou normalné prijemné

(3) Pokles energie nebo zvySena unavitelnost

C. Znasledujiciho seznamu pfidatnych symptoma by mél byt pfitomen jeden nebo vice:

(1) ztrata sebedlvéry nebo sebelcty

(2) bezpfedmétné prozivani vycitek proti sobé samému nebo pocitd nadmérné a
bezdlvodné viny

(3) opakované myslenky na smrt nebo sebevrazdu nebo jakékoliv suicidalni chovani

(4) stiznosti nebo dlikazy svédcici o snizené schopnosti myslet nebo soustredit se, o
nerozhodnosti nebo vahavosti

(5) zména psychomotorické aktivity s agitovanosti nebo zpomalenim (at jiz
hodnocené subjektivné, nebo objektivné)

(6) poruchy spanku jakéhokoliv typu

(7) zména chuti k jidlu (snizeni nebo zvySeni) s odpovidajicimi zménami hmotnosti

Aby mohla byt diagndza potvrzena, je potieba, aby byli sou¢asné pfitomny
minimalné ¢tyfi symptomy ze skupin B a C. Dale mlZe a nemusi na depresivni
epizodu navazovat tzv. somaticky syndrom. To znamena doplnéni nuly nebo jednic¢ky

na desetinné misto diagndzy.
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KdyZ potize neustavaji a dale se prohlubuiji, pfesouva se lehka depresivni epizoda do
stfedné tézké (F32.1), kde se kritéria na diagndzu rozsituji. Pokud se pacient dostane do
situace, kdy splfiuje veskera kritéria udana u depresivni epizody, dostava se jeho stav do
faze tézké depresivni epizody (F32.2), kterd se dale déli podle toho, zda jsou pfitomny
psychotické znaky, a to halucinace, bludy ¢i depresivni stupor. V pfipadé, ze tomu tak je,
diagndza odpovida Cislu F 32.3, ke kterému se pfidava konkrétnéjsi urCeni, kdyz pacient
trpi psychotickymi pfiznaky odpovidajicimi ndladé a nebo, ty které neodpovidaji. Na okraji
se nachazi diagndza F32.8 — jiné depresivni epizody s celkovym depresivnim dojmem, ale
s pfiznaky spiSe mlZného charakteru, napf. nazlobenost, nespokojenost s pridruzenymi

somatickymi obtizemi bez organického podkladu. (Smolik, 1996)

2.5 Somatické stavy spojené s depresivni poruchou

Poklesla ndlada, smutek, stavy osaméni, apatie a jiné obtize ¢asto souvisi s uritym
somatickym problémem. Tato spojitost by se dala oznacit jako kruh, ktery zacina bud
depresivnim onemocnénim nebo chronickou ¢i jinou somatickou poruchou, kterou ¢lovék
tézko zvlada. Jedno nevylucuje druhé, pravé naopak je dobré se poohlédnout u tézce
nemocnych lidi, zda jejich psychicky stav nesklouzl do depresivniho ladéni. Takovy lidé
byvaji prevazné v péci lékaru, ktefi zaméruji svlj zrak na somatické onemocnéni a i pres
dnesni propagované celostnéjsi pojeti pacienta, nehledi toliko na jeho psychiku. Na druhé
strané u lidi, ktefi primdrné trpi depresivnimi stavy, mliZze propuknout somaticka porucha.
Ta by neméla byt lé¢ena samostatné symptomaticky, ale by se mél zohlednit celkovy stav
pacienta. Tento typ somatickych obtizi nelezi totiz na organickém podkladu, ale na
dusevnim stavu jedince, proto je dobré ulevit ¢lovéku od jeho starosti, podpofit ho a
navést na spravnou cestu zZivotem. Takto se v ndvaznosti na zlepSeny dusevni stav,

zharmonizuje i stav fyzicky.
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Zde pro ukazku tabulka zahrnujici somatické nemoci, které se mohou pojit s depresivnimi

stavy.

Tab.3.1. (Cohen. R.M., 2002)

Kardiovaskularni Autoimunitni poruchy Chirurgické
e po infarktu myokardu e revmaticka artritida e transplantace ledvin
e po cerebrovaskularni e systémovy lupus e transplantace
pfihodé e temporalni arteritida koronarniho arterialniho
by-passu

Metabolické Dermatologické Gyneokologické
o chronické selhani ledvin e psoriaza e po hysterektomii
—samo od sebe nebo o ekzém e puerperalni deprese

nasledkem dialyzy

~13 ~



2.6 Moznosti terapie
2.6.1 Farmakoterapie

Chemicka Iécba spoléhd na primarni ovlivnéni ndlad ¢lovéka v naruSené rovnovaze
koncentrace urcitych neuromediatort v centralnim nervovém systému. Jejich mnoZstvi
tedy narusuje to, jak se ¢lovék citi. Biologicky pohled na emoce a prozivani je zalozen na
systému prenosu vzruchd v nervovém systému. Jsou-li tedy prenasece (neurotransmitery)
v mensim ¢i vétSim mnozstvi nez je optimalni, ovliviuji nasledné celkové rozpolozeni
jedince. Psychofarmaka se tedy snazi tuto koncentraci vyrovnat a upravit takto psychicky

stav ¢lovéka trpicim rdznymi poruchami. V tomto pfipadé depresivnimi stavy.

V popredi chemické l1é¢by deprese se nachazeji v dnesni dobé hojné uzivana
antidepresiva, ktera svou plisobnosti pfesahuji plvodni primarni indikaci. Jejich 1é¢ebny
efekt nastupuje pozvolna, obvykla doba se pohybuje kolem 2-3 tydn(. Doba se v zavislosti
na pfipravku maze liSit. Pfi akutnéjSich stavech je tedy dobré zacatek Iécby doplnit jinym
typem lékQ. Pfevazné jsou uzivana anxiolytika, ktera zmirni tenzi a pfinese ¢lovéku ulevu
v dobé, neZ nastoupi Ucinek antidepresiv. Léky typu antidepresiv funguji vice zpUsoby.
Pfevainé se zaméruji na blokovani zpétného vychytdvani neuromediatora a tim zvysuji
jejich koncentraci. Jedna se o serotonin, noradrenalin a dopamin, u kterych je
predpokladana spojitost s depresivnimi obtizemi. Existuji Ctyfi generace antidepresiv,
které se staraji o zvySeni hladiny zminénych medidtord. Nejvice jsou uZivany léky ze tfeti a

Ctvrté generace, které jsou na Zebfticku efektivity na vysokych mistech. (Orel, 2012)
lll. generace antidepresiv

e SSRI—ovliviuji pouze serotoninergni systém, a tim snizuji mnozZstvi nezadoucich
ucinkd, a to i pfi predavkovani. Presto se pfi uzivdni mohou objevit problémy
jako je nevolnost, prijem, zvraceni, tfes, neklid, atd.

e SARI - pUlsobi dvojndsobné na zvyseni hladiny serotoninu v téle ¢lovéka. Snizuji
depresivni ndlady a anxiolytickou tenzi. Mohou pomaoci i pfi poruchach spanku.
Coz se mUzZe projevit také v nezadoucich uGcincich zvy$enou unavou, celkovym

Utlumem, poruchami srdeéni ¢innosti, atd.
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e NARI—na rozdil od skupiny SARI tyto antidepresiva vhodna ke snizeni apatie,
zvySuji motivovanost a odstranuji ¢astou Unavu. Toto se mlZe odrazit ve

vedlejsich ucincich a vyvolat manii nebo epileptické zachvaty.

IV. generace antidepresiv — tato generace kombinuje v lécich latky, které pUsobi na dva

systémy neuromediator( zaroven.

e SNRI - plsobi jak na depresivni ladéni, tak na uzkosti a dokonce chronickou
bolest. Byvaji relativné dobfre pfijimana diky snizenym vedlejsim dcéinkim.

e NaSSA —zvysuji koncentraci noradrenalinu a serotoninu. Mezi né patfi napfr.
Mirtazapin.

e NDRI- jednim z ptiklad( skupiny ovliviiujici domapinergni a noradregerni
systém je bubropion, jenz ma stimulacni Uc¢inky a negativné neovliviiuje srdecni

c¢innost ani sexualni funkce.
(Orel, 2012)

Za zminku také stoji snaha o vyrobu Iék{ na rostlinné bazi. Napt. Jarsin 300 z tfezalky
teckované, ktery ma rozsireny ucinek.

Dale se uzivaji léky s latkou, kterd blokuje enzym tzv. MAO (monoaminooxiddzu). Ten

vvvvv

Negativni stranka chemickych léciv

| pres rychly vyvoj a zaméreni na farmaceuticky pokrok maji Iéky neustale i své velké proti.
Konkrétné antidepresiva jsou vyvinuta a doporu¢ovana k dlouhodobému uzivani. Mohou
vSak véetné své indikace puUsobit na ¢lovéka vedlejSimi Gcinky, které jsou odstupovany
zavaznosti. Variuji dle pouzitého pripravku. V pfipadé Spatné kombinace nebo pfi zvyseni
davky Iéka, které plsobi na koncentraci serotoninu, mlze u pacienta propuknout

serotoninovy syndrom, ktery v meznich ptipadech kon¢i smrti. (Orel, 2012)

KdyZ se podivame na mozZnosti nelékové nebo také doplrikové terapie depresivni poruchy,
dostaneme se do velké oblasti klinické psychologie. Jeji Cast se zaméruje na cilené

rozhovory mezi psychologem a klientem obecné nazyvané psychoterapie.
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2.6.2. Psychoterapie

Nastaveni dnesni doby stavi ¢lovéka do pozice, kdy musi odoldvat nes¢etnym vliviim,
prizplsobovat se neustale novym a novym vécem. Okolnosti ho nuti podavat vykon, byt
ve stfehu a poprat se s problémy, které mu pfinesou. Nynéjsi doba je charakteristicka
vyzdvihovanim rozumu, kde city jdou stranou. Citlivy ¢lovék je slaby, zranitelny, méné
schopny v ryze vykonnych Cinnostech. Dnes je potfeba mit ,ostré lokty”, hodné
sebevédomi, velkou davku intelektu a emoce musi odstrit stranou, protoze davat najevo
»Slabost” se nenosi. Z tohoto dlivodu se néktefi lidé v ordinaci psychologa ani neobjevi. A
o to je to naro¢néjsi, kdyz necha jedinec zajit problémy moc daleko. Pfesto ¢asto hodné
pomdUze se jen svéfit, probrat problémy, které tizi s nékym, kdo dokaze podat
nezucastnény nazor, podpofit, pomoci ¢lovéka vést. Nékoho kdo dobrym slovem a
odbornym lidskym pohledem zvladne v ¢lovéku zménit néco, aby byl schopen se postavit

Celem k prekazkam a starostem, které mu Zivot prinasi.
»Je-li lovék nespokojen se svym stavem, mlze jej zménit dvéma zplsoby:
bud’' zméni podminky svého Zivota, nebo zméni svij postoj.
Prvni neni vzdy mozné, to druhé je mozné vidy.”
R. W. Emerson (Valasek, 2000)

S pohledem nebo-li postojem ¢lovéka ke svému okoli Casto psychoterapie pracuje. Snazi
se podpofit sebevédomi, sebeprosazeni, sebevyjadreni jedince, které mize pod
dlouhodobym tlakem silné naruseno. A tak pracuje se slovem podobné jako, kdyz

restaurator slepuje dohromady rozbitou vazu.

Strucné Dichotomické délené psychoterapie podle Kratochvila:

- popisuje rizné pristupy prace s klientem

= Direktivni — terapeut vede klienta dle svych rad a nejlepSich uvazeni, naznacuje mu
jasné dobré a Spatné stranky jeho osobnosti a tim mu upravuje postoje, chovani i
mysleni. Pracuje s klientem prostfednictvim rGznych ukoll nebo cviceni, které klient

pIni. Nebo pouziva hypnotickou sugesci.
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= Nedirektivni — v tomto pfipadé je terapeut jako prostifednik mezi sou¢asnym stavem a
tim kyZzenym, ktery je potfeba dosahnout, tak aby nastala pozitivni zména.
Psychoterapeut tedy nepfimo plsobi na klientovy vnitfni i vnéjsi projevy a snazi se mu
bez vyjadreni svych osobnich postojl pomoci v Zivotni cesté.

= Symptomaticka — sleduje nasledky nemoci.

= Kauzalni — snazi se najit a vylécit pficinu dané choroby.

» Podplrnd — dava cClovéku opérnou hdl. Nezaméfuje se na zménu osobnosti, nybrz
hleda to co je v ¢lovéku dobré a pozitivni a tyto rysy vyzdvihuje na povrch, tak aby se
jich klient mohl podrzet. Takto posilen je schopen odoldvat nastalym situacim a
potizim.

= Rekonstrukéni — vtomto typu se terapeut snazi o celkové preskladani klientovi
osobnosti, kdy zasahuje do utvareni postojl, preskupuje hodnotovy systém, sleduje
tvorbu a zaméreni motivace.

= Odkryvajici (hlubinnd analyza) — vyhledava v klientovi vytésnéné myslenky, vzpominky,
postoje, které jsou z néjakého dlivodu nezpracované. Terapeut je pomahd klientovi
uvédomit si je a pfijmout.

= Zakryvajici — zde se nachazi vSechny dalsi typy psychoterapie, které jsou vnimany jako
ménécenné.

Kratochvil, S. Zaklady psychoterapie. 4.vyd., aktual. Praha: Portal, 2002, s. 15
2.7 Vyskyt v populaci

Depresivni obtize mohou postihnout ¢lovéka jiz od utlého véku az po stafi. Co se tyce
rodinné anamnézy, je zvySena pravdépodobnost vyskytu u bipolarni poruchy na 25 %, kdy
jeden rodi¢ ma zkuSenost s timto onemocnénim, u obou rodi¢l se procesualnost vyskytu
dostava az na 50,75%. V pripadé jednovajecnych dvojcat se moznost propuknuti pohybuje
kolem 40,7 %, u dvojvajecnych klesa na 20%. Pfi depresivnich problémech bez
pfitomnosti manie, je pravdépodobnost vyskytu u ditéte pouze okolo 10-13%, kde se
nachazi deprese u jednoho z rodicl. Celkové se v populaci deprese trpi asi 5-10% Zen a 2-
3% muzl. (Hoschl, 1999) Statistiky se postupem ¢asu méni, a tak mdzeme fici, ze v dnesni
dobé vyskyt depresivnich obtizi narGsta, dle Prof. MUDr. Jaromira Svestky je postizeno
celkové asi 10% obcand. U primarni deprese se rozsiteni této choroby dostdva az na 20%

u Zen a 10% u muza. Kdy tito lidé se ve svém Zivoté aspon jedenkrate s depresivni
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epizodou potkaji. ,V ¢eské republice je kazdoroéné nové diagnostikovano kolem péti tisic
osob s primarnim onemocnénim a ro¢né je lé¢eno na lUZcich v psychiatrickych klinikach a
lé¢ebnéach asi tisic pacient(.” (Svestka, str. 4) Je moiné, Ze asi 50% nemocnych se

z urcitych dtvodU ani neobjevi u lékafe, a tak se navysuje riziko chronicity této choroby,

astéjsi sebevrazedné tendence a opakujici se obtize. (Svestka)

3. Zivot a jeho naplInéni

v v

»Smysl Zivota je néco, co Ize velmi obtizné definovat, ale co je presto nutno vyhlizet,

pfijimat a pak i prozivat.“). Heller (2005, s. 163)

Pfichazime na svét bezstarostné. Kdyz mame Stésti, jsme jako mali opecovavani a Zijeme
ve sladké nevédomosti. Nezalezi nam na ni¢em vic, nez abychom se dostatecné zasytili,
odpocinuli si a byli jsme v klidu a bezpedi. Nic jiného pro malé déti neni dllezité. Jak tak
rostou, objevuji sloZitost svéta, rozviji se jejich vnimani okoli a téZ vnimani svych vnitfnich
potFeb, které se asem také rozsifuji. Cim rozmanit&jsi okolni svét, tim vice réiznych
potreb, které naplni studnu nasi spokojenosti. Toto je kazdodennost byti. Ale kam to
vede? Proc zde vlastné jsme? Jako inteligentni tvorové, s mnohem hlubSim pozndvanim
svéta si aspon jednou za Zivot poloZime otazku. Kam vede mé snazeni, jakou ulohu zde

mam? Co je cilem mého Zivota?

Psychologie se dlouho zamérovala na metodologicka objektivni data, na jevy které se daji
zmérit a presné popsat. Na tento pojem se dlouho zapominalo, protoze byl bran jako
nejasny a nehoden timto védeckého zkoumani. Pfi hledani odpovédi na otazku smyslu by
musela psychologie odbocit spiSe do filozofie i teologie. A tak az s prfichodem
humanistické psychologie se zkoumani smyslu lidské existence zacalo rozvijet. Ale
odpovédét na otazku neni viibec jednoduché, ani neexistuje jednotnd nebo jasné dana
odpovéd. Kazdy autor se diva na smysl oima psychologického sméru, jemuz je vérny a
ktery povaZuje za spravny. Casem se psychologové obrétili k hledani podminek, v kterych
ma smysl Zivota kofeny a diky kterym se rozviji nebo jak tento fenomén plsobi na

psychické zdravi a naopak. (Halama, 2007)
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3. 1 Pokusy o definovani smysluplnosti

»Smysluplnost Zivota je vyrazem hodnoty, kterou prisuzujeme udalostem a béhu Zivota,
i vyznamu, ktery prirazujeme vlastni existenci”. Takto pohlizi na smysl autofi Reker a
Wong ve svém ¢lanku z roku 1988. Uddvaji dlileZitost vztahu mezi hodnotou a smyslem.
V pfipadé, Ze pro ¢lovéka ma néjaky objekt urcity vyznam, udava mu zna¢nou hodnotu,
bude tedy pro néj zadouci tohoto objektu dosahnout. Tedy kdyZ se toto nestane a my
zmarime duleZity krok za cilem, tento zlomovy okamZik na jedince silné negativné
zapUsobi jako ztrata nebo selhani. Naopak u jiného ¢lovéka, ktery dosazeni této mety
nijak nepoklada za hodnotné pro néj, selhani se na ném neodrazi. Jak se obecné fika ¢im

vétsi oéekavani, tim vétsi zklamani.

Oba dva autofi se pozdéji snazili najit jasnéjsi popis smysluplnosti. ,Smysluplnosti Zivota
je moZno rozumét jako uvédomovani si fadu, souvislosti a Gcelu vlastni existence a

dosahovani hodnotnych cilli i s tim souvisejici pocity naplnéni.”

Roku 1991 se R.F. Baumeister ve své knize vyjadfil svij pohled na smysl a to slovy:
Smyslem (urcité ¢innosti) se rozumi , spolecensky sdilena mentalni reprezentace

(pfedstava) vztahl mezi vécmi, udalostmi a dénim.” (Kfivohlavy, 2006, s. 51)

Casoveé jako prvni z téchto autord udava svou definici E. Klinger, ktery chape tento pojem
nasledovné: ,Smysluplnost je vyrazem potireby chapat Zivot jako to, co slouzi urcitému

hodnotnému ucelu.” (Klinger, 1977, s. 30)

Stejné jako pro kazdého ¢lovéka je dosazeni smysluplnosti jedine¢nym osobnim dilem skrz
komplexni smésici prostifedkd a Zivotnich krok(, tak podobné kazdy autor nahliZi na tento
pojem svym individudinim zrakem, cozZ vytvari nékdy az nespocet moznych konstruktd. Na

tyto rlzné pohledy se podivdame podrobnéji v ndsledujici kapitole.
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3.2. Teoretické pohledy na Zivotni smysluplnost
3.2.1 KLINICKE A FENOMENOLOGICKE PRISTUPY
V.E. Frankl

V zacatcich se setkal s pfistupy S. Freuda nebo A. Adlera, ale tém se postupem casu
vyhnul a dal vzniknout vlastnimu sméru. Zjistil, kdyZ pozoroval nezaméstnané, jak je
dalezité, kdyz ma clovék pro co Zit. To co ¢lovéka tdhne kupfedu je podle néj tzv. ,vile ke
smyslu®. Tento motivacné teoreticky koncept je prirozeny pro kazdého ¢lovéka. Je to

jedna z hlavnich véci, ktera nas lisi od zvirat. (Halama, 2007)

»Nikdy a nikde bychom si vsak nemohli predstavit, Ze by néjaké zvife mohlo nadhodit
otazku smyslu své vlastni existence, a tim tuto existenci uvést v pochybnost. Vyhradné
Clovéku jako takovému je vyhrazeno prozivat svou existenci jako problematickou, zakusit

celou problemati¢nost svého byti.” (Frankl, 1994, s. 43).

Lidsky tvor nejen podle Freuda funguje na principu homeostaze, kdy v pfipadé
nevyvazenosti, organismus vysle signal a ten hleda jak uspokojit potfebu, ktera zrovna
neni naplnéna. Pfi uspokojeni slasti se ¢lovék vraci do stavu rovnovahy. Naopak Frankl
véri, Zze Clovék v pfipadé ztraty tohoto pohonného mechanismu, ktery vychazi ze stavu
neuspokojeného organismu patrajiciho po naplnéni potfeby, se v ¢lovéku probouzi silny
pocit prazdnoty. PovaZzuje tedy za dulezité, aby ¢lovék v sobé mél neustdlé napéti mezi
tim co je a co by v budoucnu mohlo byt, tento pohon udava ¢lovéku v Zivoté smér, Frankl

ho nazyva noodynamika. (Halama, 2007)
»Je to nepretrzité smérovani k hodnotam, Usili o naplnéni smyslu.” (Halama, 2007, 5.18)

Frankl vidél kolébku smyslu v Zivoté samotném a shledal, Ze zaleZi uz jen na nas lidech,

zda ho najdeme.
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Abraham Maslow

Stejné jako Frankl odmitda homeostatickou teorii. A tu svou vlastni stavi na principu
hierarchie potreb, kterou vytvofil. Maslow déli potfeby na dvé dulezité kategorie: zakladni
a rGstové. Zakladni potieby clovéka nuti k jejich naplnéni na zdkladé udrZeni zdravi. Je to
dllezity prvek ve sklddance, kterd drzi ¢lovéka pohromadé a ddva mu dobry zéklad

v rGstu. ProtoZe jak fika sdm Maslow, deficitni potfeby (tzv. D-potieby) nevytvori

v organismu rovnovahu, ale umoznuji ¢lovéku probudit potreby rlstové (B-potieby). Ty
pohdanéji clovéka na cesté Zivotem a jejich plivod nalezneme podle Maslowa v tendenci
sebeaktualizovat se. A jejich postupné naplnéni vede k rdstu lidského jedince. V pfipadé
nenaplnéni potreb se objevi deprivace, ktera je jedine¢na pro kazdou metapotrebu.

(Halama, 2007)

»Potrebu Zivotni smysluplnosti chape jako vnitfni schopnost ¢lovéka, ktera se vynoruje

jako mohutna motivacni sila, kdyZ jsou uspokojené nizsi potfeby.” (Halama, 2007, s. 21)

Maslow hodné zdUraziuje sebeaktualizaci jako prostfedek pro ziskani smyslu Zivota.
Clovéka vidi jako svobodnou bytost, kterd si v nejlepsim pfipadé zvoli smysl Zivota, ktery

dobre reflektuje jeho vnitini predpoklady. (Halama, 2007)
Irvin D. Yalom

Ve své teorii existencialni dynamiky Yalom Cerpa z psychoanalyzy. Na rozdil od
psychoanalyzy se diva na vnitfni konflikty jako na stfet jedince a danych existencialnich
norem. Na tomto zakladé tvori nové schéma reakce organismu, které vede k obrannym

mechanismam.

Védomi existencialnich danosti = Gzkost = obranny mechanismus
(Halama, 2007, s.22)

V tomto pripadé neplati porekadlo ,sladka nevédomost”, uvédoméni sice prinasi tenzi,

ale umoznuje také ¢lovéku vyporadat se s nimi, pochopit je a zaradit je do svého Zivota a
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podle vytvoreného postoje k nim také Zit. Yalom uvadi 4 zakladni danosti, a to: svoboda,

smrt, izolace a bezmyslnost. (Halama, 2007)

Yalom se vénuje hlavné bezmyslnosti, upozoriuje na ¢asté feseni tohoto problému

v ordinacich psychologu, kdy jedinec postaveny pfed Zivot beze smyslu tape a trpi silnym
stresem, ktery maze koncit aZ sebevrazdou. Ve svété jako takovém nevidi jasné dany
smysl, ten si kazdy ¢lovék vytvari sam. V podstaté takto vykonstruovany smysl je
obrannym mechanismem jedince, ktery reaguje na prazdnotu naseho svéta. Podle Yaloma
existuji dva smysly, jeden tzv. kosmicky, ktery presahuje béZnou existenci jedince a snazi
se odpovédét na otazku ,Co zde vlastné délam?“. A druhy tzv. svétsky, osobni smysl
Zivota kazdého clovéka, ktery prameni z hodnot, postojli a realizovani cild jedincem

stanovenych. (Halama, 2007)

»-.nejde ani tak o obsah, jako o intenzitu angazovani se, které je zasadnim Cinitelem pfi

naplnéni smyslu Zivota.” (Halama, 2007, s. 23)

3.2.2 RELATIVISTICKY PRISTUP

Battista a Almond ve svém ¢lanku , The development of meaning in life” z roku 1973
zkoumaji socidlné-védeckym pristupem otazku: Jaké podminky vedou ke smysluplnosti
Clovéka? Co je plvodem smysluplnosti? Pro tuto analyzu vytvofili metodu nazvanou Life
Regard Index, kterou provérovali filosoficko-antropologické teorie. Z nich vyvodily nékolik
zavéra. Pro ¢lovéka je dllezity tzv. koncept Zivota, ke kterému se jedinec pozitivné
vztahuje, tento koncept mu dava jisty ,zivotni ramec”. Skrz tento ramec ¢lovék
subjektivné popisuje svét a vytvafi z néj zivotni cile. Sdm sebe vidi jako aktivniho Cinitele,

ktery splnénim si danych met naplfiuje sv(j Zivot smysluplnosti a vyznamnosti.

Ve své teorii zdUrazfuji ustfedni pojem a to ,pozitivni Zivotni pohled”, coz je podle autord
»jedincova vira v napliovani Zivotniho ramce nebo Zivotniho cile, jezZ mu poskytuje velmi

hodnotné porozuméni Zivotu” (Battista a Almond, 1973, s. 410).
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Oba autofi ddvaji najevo duleZitost viry a védeckého zkoumani v oblasti smysluplnosti
Zivota. Jeden z vyznamnych faktorl v dosaZzeni smysluplnosti je sebeucta neboli self-
esteem. Zaméruje se na vice aspekt( vzniku smysluplnosti a ve své préci z roku 1973

zminuji, Ze neexistuje jeden jediny smysl, ale zdrojU je vice. (Battista a Almond, 1973)

3.2.3 KOGNITIVNi PRISTUP

Jedinec ma impulzy vysvétlovat svét okolo sebe prostifednictvim svého subjektivniho
vnimani, tak aby si lépe usporadal Zivotni udalosti a objekty ve svém okoli. Podle G.
Kellyho a jeho teorie o osobnich konstruktech ¢lovék sviij obraz svéta tvofi na zdkladé
predchozi zkuSenosti. (Hayesovd, 1998) Psychologové tedy pfikladaji dliraz poznavacim

procestim a jejich jedinecnosti u kazdého ¢lovéka.

Tento pohled se da dobre vysvétlit na zakladé teorie Zivotnich schémat, kterou publikovali

Janigian a Thompson ve své publikaci z roku 1988.

Podle téchto autord lidé tvofi a pretvareji své vnimani tim zplsobem, aby ddval jedinci
smysl a zGstal zachovan urcity fad. Pojem Zivotni schéma popisuji jako: ,, Kognitivni
reprezentace Zivota, kterd uspordddvd pohled na sebe a na svét, ocekdvané cile, a uddlosti
vztahujici se k témto cilim“ (Janigian a Thompson, 1988, str. 260) Tato schémata jsou
proménliva vzhledem k procesu vnimani, ktery se rekonstruuje napfiklad pod vlivem ztrat
a negativnich udalosti, jez se mohou pfihodit v Zivoté ¢lovéka. Autofi je rozdéluji na dvé
slozky, prvni je ,,smysl pro rad a poradek — pojeti urcitého fadu a nendahodnosti svéta a
Zivota (Sense of order)” (Kfivohlavy, 2006, s. 109-110), druhd je nazyvdna ,existence
urcitého ucelu, ukolu, cile a davodu k existenci ¢lovéka“ (Kfivohlavy, 2006, s. 110). Kdyz je
Clovék natolik odolny, aby byl schopen zvladat stresujici situace, tak v tom pripadé
Thompson a Janigian udavaji dva rizné smysly. V ,,implicitnim smyslu“ se skryva
subjektivni hodnoceni konkrétni zatézové situace. Zato ,,nalezeny smysl“, ktery pracuje na
zakladé drivéjsich zkusenosti, nazorl a predstav o urcitém objektu. Pokud se vnimani
zazitku shoduje s jiz poznanym, jenz ma pro ¢lovéka pozitivni hodnotu a smysl, nalezne
tedy pocit smysluplnosti i u nové udalosti. Zivotni schéma by se dalo rozlozit na nékolik

Casti jako stroj, ktery funguje, kdyz sprdvné zapadaji vSechny soucéastky. Dllezité je
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vnimani vlastni osoby jedincem samotnym, tedy sebepojeti. Dale se zde nachazi vnimani
svéta sloZzené domnének a predstav, takovy osobné zkonstruovany navod jak funguje
okolni svét. Dalsi ¢asti jsou v podstaté mety, cile, jichZ si ¢lovék stanovi. Posledni prvek
tvori udalosti, které vedou k témto cildm. VSe funguje v podstaté skrze ¢lovéka, vsem
ciliim a udalostem je pridélena hodnota podle toho, jaké je vnimani svéta jedince a jakou

vahu dava svym cilim. (Baxova, 2006)

’s

3.2.4 INTEGRATIVNI PRISTUP

Zde se uplatiuje tzv. trojkomponentovy model, ktery vytvofili Reker a Wong. V podstaté
se divaji na smysl Zivota jako na konstrukt, ktery je tvoren nékolika dimenzemi, a to
slozkou kognitivni, motivacni a afektivni. Podminkou autentického smyslu Zivota jsou
vsechny tyto komponenty. Pfi chybéni jedné z nich naznacuje problém ve smyslu
zivotniho smérovani. VSechny tfi slozky jsou jako tfi strany trojuhelniku, které se
navzajem ovliviuji. Tento model vyvolal vinu zajmu o zkoumani jednotlivych slozek a

jejich vztahu.

Kognitivni slozka v sobé obsahuje jedincem stvofenou strukturu hodnot, postoju,
presvédceni, sméfovani tedy Zivotnich cil( a ¢lovékem pfisuzovany smysl. Tato
komponenta mu umoznuje chdpat sloZitost vztah(, smysl Zivotnich situaci a déju, jeZ se
ho dotykaji. Vytvari strukturu, ktera dava Zivotu stabilnéjsi zaklad, poradek zjednodusuje
vnimani cile existence daného jedince. Naopak kdyzZ se tato slozka neprojevuje spravné,

vytvari v Zivoté nestdlost, chaos a pfindsi do Zivota tenzi a prazdnotu. (Hamala, 2007)

Motivacni slozka vybird ze systému cil(, hodnot a presvédceni ty opravdu dulezité pro
urcitého ¢lovéka a vytvari systém, na jehoz zakladé Clovék vi kam zamérovat energii, tak
aby ji neplytval. Jedinec sleduje tuto cestu a nachazi v ni naplnéni, protoze se v ni zrcadli
jeho hodnoty a nadsazené cile. V pripadé dobre rozvinuté motivacni komponenty je
Clovék plny snahy, ktera mu pomaha pfi pfekondvani prekazek a vyrovnavanim se

s neuspéchem. Na druhé strané, kdyz je slozka narusena, dochazi u jedince k apatickym

stavim, nenaplnénosti, nevidi nadéji ve své budoucnosti. (Hamala, 2007)
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Afektivni sloZka je takova zasobarna pocitl ziskanych z dosazenych cill, uspokojenych
potreb, z rlznych Zivotnich situaci. Dokonce také ze stabilnich postojti k Zivotu, které
¢lov&k povazuje za spravné. Clovék, ktery vypada spokojené, obraci se s optimismem do
budoucna, je v Zivoté stastny a spokojeny, ma dobfe rozvinutou afektivni komponentu.
Naopak poklesla nalada, smutek, depresivni stavy, nespokojenost a Uzkosti ukazuji na

problém v této slozce.

3.3 Zdroje smyslu Zivota
3.3.1 Zivotni hodnoty

Na lidského jedince mizZeme pohliZet ze tfi rovin, v prvni je vidén pouze jako
»homeostaticky systém®, kde je ve stfedu pozornosti fyzicka schranka ¢lovéka. Na druhé
roviné je Clovék jako soucast spolecnosti, jako ¢lanek, ktery plni dané povinnosti, pohlizi
na normy a tradice. Z hlediska tfeti roviny se dostdvame ke snaham jako je seberealizace
a sebeinterpretace. Jenomze ¢lovék ani timto obracenim do sebe nezvladne dostatecné

naplnit to, co ho Zene ke smyslu své existence.

»Byt clovékem tedy odkazuje na néco, co jej prekracuje, co se stava jeho Zivotnim

poslanim.” (Frankl, 1994)

Ted uz zalezZi pouze na jedinci samotném, jaké smérovani si zvoli. Je dobré poukazat, ze
pozitivni vliv na volbu prostiedkd ,,Zivotni teologie” ma Uroven zralost osobnosti, stupen

vzdélani, ziskana Zivotni moudrost.

Dostavame se do dalsi Urovné osoby, kde se setkdvame s tzv. ,hodnotovym védomim*,
které v sobé zahrnuje individudlné vystavény systém hodnot. Ten urcuje jedincovu
nastavenou potencionalitu, a tedy ,,...do jisté miry relativné stabilné spoluurcuje Zivotni

zpuUsob vlastniho tvlrce a nositele” (Pardel, 1975) (¢acka, s. 333, 1997).

Prostfedkem k vytvoreni motivacniho vztahu k néjakému objektu se tedy stava hodnota.
V oblasti filozofie se timto pojmem zabyva axiologie (z latiny: aksia — cena, hodnota; logos
- slovo, véda)
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Z psychologického pohledu ,jsou hodnoty jistym zobecnénim snahovych tendenci
Clovéka, opiraji se o jeho zkuSenosti a ideje, jsou tedy zpravidla formovany kazdym
jedincem ze subjektivniho hlediska...” (¢acka, s. 332, 1997) Hodnoty jsou specifické a
unikatni pro daného jedince. Podle Maslowa jsou hodnoty dilezZité jako zaklad lidstvi.
Splnéni Zivotni hodnoty dava vzniknout metahédonizmu, coz je ,nejvyssi radost a Stésti“,
a tak se u Clovéka vytvari silna motivace k dosazeni uspokojeni, ktera se promita v ziskani
»pIného lidstvi“, ale pokud je toto znemoznéno, ubyva v jedinci tento dulezity pocit.

(Hoskovec, Nakonecny, Sedlakovd, 1993)
Rozdéleni lidskych hodnot

Pohled na vznik a tvoreni hodnot se u mnoha autor( lisi. Kazdy ziskava informace ze

svého Uhlu pohledu, a tak se objevuji riizné vyéty hodnotového systému.
Carl Rogers popisuje hodnoty podle Morrisovy klasifikace a déli je na:

e Fyziologicky operativni —tento typ hodnot v podstaté funguje na principu slasti.
Podobné jak o tom mluvi S. Freud. Dité nema zakaleny pohled tim, co je Zadouci pro
spolecnost. Ale fidi se tim, co je dobrém pro néj samotného. Tihne k vécem a
situacim, které jsou v souladu s jeho organickym pocitem. Pfichazi na svét uz
s vrozenymi hodnotami, které zaméruji jeho pozornost vici okoli tak, aby vyhledavalo
zazitky libé a vyhybalo se tém nelibym.

e Socidlné uznavané — Jak dité roste a poznava vice své okoli, dochazi ke stretu
s hodnotami spolecnosti, v niz Zije. Kdyz zjisti, Zze vlastné na principech téchto hodnot
spole¢nost pracuje, dojde k zavéru, Zze pokud chce naddle Zit uvnitf ni, je potfeba
zvnitfnit hodnoty, s nimiz se setkava. Prvotnim prostredim, kde dité pfijde do styku
s hodnotami, které casto ne Uplné souvisi s témi prirozenymi, je rodina. Dale se s nimi
setkdva ve Skole prostrednictvim ucitell, nebo v zajmovych krouZcich a jinych
organizacich. Dité se tedy dostava do sparu socializace, a nastava chvile, kdy
»odménou za urcitou duchovni ,,nesvobodu” tak ziskava klid a pocit bezpedi, jinak by
Casto nemohl o¢ekavat bezproblémovou socialni adaptaci, respekt ani uznani“
(Cakka, s. 342, 1997). V této fazi je nauceny hodnotovy systém produktem

spoleénosti.
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Obecné univerzalni (nadosobni) — ¢lovék v priibéhu zrani své osobnosti se snazi
vytvofit rovnovahu mezi poznanymi hodnotami spolec¢nosti a svymi jedinec¢nymi
potfebami a motivy. Na zakladé vidéného rozporu mezi skupinami ve spoleCnosti si
jedince strukturuje nové hodnoty, které zmirfuji kognitivni disonanci. A tak systém
hodnot pfechazi na rovinu nadosobni, v niz se ¢lovék vraci ke svobodnému pfiznavani
vahy jevlim, situacim, vécem a cilim. Tento vztah je na bazi dynamické, ktera se
méni, doladuje a sméruje k vyvazenosti systému hodnot. Kdyz tedy jedinec dosahne
stadia kultivované a zralé osobnosti stava se ,autonomnim samoregulujicim

systémem* (Cacka, s. 342, 1997).

Rozdéleni podle V. E. Frankla (1994)

Frankl se zabyval pojetim byti, logoterapii, vlli k Zivotu. Vénoval se hledani smyslu lidské

existence, snazil se svou terapii navratit smysl do Zivota jedince. Hodnoty délil do tFi

skupin na:

1.

2.

Tviiréi hodnoty — skryva se v nich motivace k tvorbé. Clovék se na zakladé téchto
hodnot snazi néco vyprodukovat, udélat nebo néco umét. V tomto pripadé neni cilem
produkt, ale ta cesta, kterou ¢lovék prochdzi pfi tvirci ¢innosti. Toto pfinasi Stésti do
Zivota jedince.

ZazZitkové hodnoty — znamenaji vnimani svéta skrz prozitek. Utvareni si hodnot pres
emociondlni poznavani. To co z urcitych situaci vyvodime pozitivné ¢i negativné
pocitové, k tomu se budeme vracet a pfisoudime tomu urcitou cenu.

Postojové hodnoty — utvareji se na pozadi postoju, které si clovék vytvafi k urcitym
situacim, objektlim zajmu, lidem. Umoznuji jedinci udrZet sebe ve vyrovnaném stavu i
ve stresujicich situacich, které se v Zivoté mohou objevit. Postojové hodnoty mohou
byt i néco, co Clovék zde zanechd nebo svym stanoviskem k urcitému jevu ovlivni

okoli jiz za svého zivota. Odtud pfichazi dobry a smysluplny pocit pro ¢lovéka.

(V.E. Frankl, 1994)
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Nejenom C. Rogers a V.E. Frankl se pokouseli vytvofit rozdéleni hodnotového zaméreni.
Na tomto se podilelo vice autor( jako E. Spranger, P.E. Vernon, G. W. AllPort nebo W.A.
Lurie, ktery uverejnil 4 faktory hodnotového zaméreni, a to: ekonomicko.politicky,
teoreticky, naboZensky a socidlné- altruisticky. Dle podobnych rozdéleni midzeme blize

pohlédnout na osobnost ¢lovéka a jeho Zivotni zaméreni.

DalSim dllezitym smérovanim ¢lovéka vpred jsou cile. Hodnoty jsou prostfedky, které

Clovék uziva jako motivaci k dosazeni néjaké mety, a to je cil.

3.3.2 Zivotni cile

»Kazdy €lovék ma snahu dosahnout toho cile, kterému je jim pripisovana nejvyssi
hodnota. Tento cil ma schopnost stat se centralnim tématem Zivota clovéka. Dojde-li

k tomu, tento cil po té vyzaduje, aby se mu ¢lovék odevzdal.”
P. Tilich (1957, s. 3)
Co najdeme pod pojmem cil?

Cil je v podstaté vysnény stav, ke kterému ¢lovék tihne a touzi ho naplnit. Tento osobity

konstrukt pomaha Clovéku posouvat se kupfedu a tahnout ho urcitym smérem.

Karoly (1993, s. 274) se diva na cil jako na ,,...pfedstavované nebo jasnéji vidéné stavy Ci
podminky svéta, k nimZ se dand osoba dik své inspiraci chce dostat a které motivuji nasi

volni ¢innost.”

Podivame-li se na Cisté psychologickou definici. Zjistime, Ze napf. R.A. Emmons (2005)

rika ze:

% ,Jde o dynamické jevy, které jsou definovany jako aktivni procesy orientované
k urcitym cilim, jichz md byt dosaZzeno v budoucnosti.”
» SnaZeni je tedy pro nds takovy pohon, motivace, kterou mlzeme ziskat
z hodnot. Sméfuje nas vnitini zrak dopfedu, do budoucna. Prekazky se nas
snazi udrzet na misté, cile jsou pro nas jako zachranné lano, ke kterému

vzhlizime.
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% ,Cile se tykaji nejen toho, ceho chce dana osoba dosahnout, ale i toho, kym chce
tato osoba byt, tj. tykaji se i nejvyssich moznych vyvojovych perspektiv.”

» Napomahaji ndm nejen v zaméreni se na naplnéni potfeb materialnich, které
nam prinaseji urcité uspokojeni. Stavime si pred sebe také mety osobnostni,
které umoznuji zrani osobnosti, posun na urovni dusevniho Zivota.

% ,Cile jsou vysoce osobni. Jsou vysledkem osobniho rozvazovani, reflexe hodnot,
zkuSenosti a zazitk( atp.”

» Cile si pfevazné stanovujeme sami, jsou unikatni stejné tak jako kazdy ¢lovék
je unikat. Prochdzeji vyvoje spolu s tim, jak jedinec vyzrava a plsobi na néj
dosazend mira moudrosti, Zivotnich situaci, opakovaného uvazovani, atd.

¢ ,Cile reprezentuji spise moznosti (potentionalities) neZli skute¢nosti (actualities).

Nemusi jich byt nikdy dosaZeno. Podstatné je, Ze se dand osoba snazi jich

dosahnout.”

> Casto je dUleZit&j$i prozitek z cesty nez dosazeni mety samotné. Uz toto
samotné dava clovéku naplnéni. Uz jen ten pocit, Ze nékam sméfuje je
pozitivni pro smérovani daného jedince. Je pfijemnéjsi v zivoté nékam jit nez

stat na misté.

Cil samotny tvofi tfi dilky, které je dobré rozdélit a popisovat oddélené. Je to:

e Obsahcile
e Struktura cile

e Orientacicile

(Emmons, 2005, s. 2)
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Druhy cil:

Rozdéleni dle obsahu:

Kratkodobé nebo dlouhodobé — zaméruji se na ¢asovost v linearni pfimce naseho
zZivota. To znamena, Ze kratkodoby cil se promitne v dmyslu jit nakoupit nebo vycistit
si zuby. Zato dlouhodoby vidi vice do budoucna, a tak se v Zivoté ¢lovéka objevi jako
napsat knihu, postavit diim, zaloZit rodinu.

Mélké nebo hluboké — Zalezi na tom, jak velké Usili vynaloZzime na absolvovani cesty
k tomuto cili a jak moc do hloubky v nasem pocinani budeme smérovat. Napriklad,
kdyz si vyrazime nékam na vecirek, tak zistaneme spiSe na povrchu déni. Ale kdyzZ se
zamérime napriklad na podrobné studium homeopatie, tak abychom byli schopni
pomoci okoli. Uz tento cil dostava hlubsi smysl.

Uzké nebo Siroké — typ tohoto cile je o rozprostienosti naseho zaméreni. Jde zde o
to, zda svou pozornost vénujeme usilovné jedné €asti naseho Zivota, napf. studiu.
Nebo svou cilenou plsobnosti pojmeme napfiklad jak praci, tak i rodinu.

Realistické ci iluzorni — v tomto sméru jsou cile, které maji zaklad v realném svété,

v kterém Zijeme a jsou zde i uskutecnitelné. To se tyka napfiklad touhy postavit si
bydleni, zdolat Mount Blanc, atd. Anebo mluvime o cilech, které se rodi na naprosto
iluzornim podkladu, a ¢lovék neni schopen jich dosahnout za Zadnou cenu. Protoze

v nasem svété toto neni mozné. Timto se dostavame do sféry snéni, kdy jedinec touzi

napfiklad po nadpfirozenych schopnostech.

(KFivohlavy, 2006)

3.4 Co nam dava smysluplnost? Proc ji hledame?

Zivot je velky dar. Toto si hodné lidi uvédomuje. Ale abychom ho proZili napino,

potfebujeme jej néjakym zplsobem naplnit, jako kdybychom vzali karafu a nalili do ni

osveézujici piti. Nddoba sama o sobé nemad zadny ucel, akorat dobre vypada. Ale v pfipadé

kdyz ji naplnime po okraj vodou, dostane svlij smysl. Zde je to jednoduché, protoZe karafa

byla pro tuto potrebu lidmi stvofena. Jako nezivy objekt neresi tuto otazku, ona prosté je.

Clovéku byla dana schopnost pfemyslet nad objekty svého okoli, stejné tak nad

abstraktnimi pojmy, které ho presahuiji.

~ 30 ~



O to ndro¢néjsi je odpovédét na otdzky: Z jakého dlvodu jsme zde na zemi? A co je nas

ukol? Kam je dobré sméfovat? Ma pro meé vyznam to co zrovna délam?

Obecnych otazek mlizeme najit nespocet, odpovédét jiz obecné nejde. Kazdy jedinec by

mél na zakladé svého vnimani Zivotnich udalosti vytvofit si postupné odpovéd.

Autor J. Kagan ve své publikaci z roku 1981 uvadi domnénku, Ze ,,...déti... ... snazi se za
kazdou cenu chapat a interpretovat to, co se déje. ...schopnost nachazet smysl je ¢lovéku

vrozena” (Kfivohlavy, 2006, s. 45).

Je tedy velmi pravdépodobné moziné, Ze tento impuls pfemitat a uvazovat nad udalostmi,
tak abychom porozumeéli vlastnimu byti a nasli jeho napln, je v nas niterné ulozen. Coz
nam ddva moznost nezlistat jen jako ta prdzdnd nadoba, ale obohatit nase osobni

smérovani.

Dle Kfivohlavého se ,to projevuje ve zlepSeni zdravi, transformaci negativnich udalosti
v jejich pozitivni hodnoceni.” (Kfivohlavy, 2006, s. 46) Berme toto jako vyznamnou
pomocnou ¢ast salutogeneze (autor pojmu A. Antonovsky), jejiz prvky jsou dlleZité pro
udrzeni ¢lovéka v optimalni Urovni ,.zdravi“. Kdybychom tento prvek odstranili, jako
bychom pfipravili jedince o néco dlilezitého. Autofi Baumeister a Vohs toto vyjadfuji
nasledovné: , Lidsky Zivot by velice zchudl, kdybychom z néj odpreparovali to, co

chapeme jako smysluplnost a smysl jednani i Zivota.” (Baumeister, Vohs, 2000, s. 616)
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4.VVsimavost

4.1 Uvedeni do problematiky vSimavosti

Koncept tohoto je sice novéjsi a zabyvat se jim psychologové zacali az v podstaté
nedavno, presto Ze nejen pojem ale i podstata vSimavosti je vnimana jiz velmi dlouho.
Samotna vSimavost je ¢lovéku vrozena, je to vlastné soucast lidstvi. Kazdy ¢lovék ma svou
vlastni kapacitu a schopnost zUstat si védom pfitomného okamziku. Bohuzel ¢asto se nam
toto podafi pouze na chvili, a pak zase uteceme do toku myslenek a predstav, které

s danou chvilkou nesouvisi. Nejenom Ze je tato schopnost vrozena, je mozné ji naucit a

rozSifovat napfiklad na meditaci zalozenych cvicenich.

Existuje nejedna definice vSimavosti a nejeden popis této schopnosti, ale abychom
opravdu porozumeéli, co tento pojem znamenad, poznali podstatu této ¢asti nasi
prirozenosti, je potfeba ji prozit. Osobné si uvédomit, co to znamena byt vSimavy, byt

tady a ted.
Kdyz se zahledime do historie, nalezneme filozofické a teoretické kofeny v buddhismu.

»V buddhistické literatufre, ..., je pro tento stav védomi pouzit termin sati (palijsky)
anebo smrti (sanskrit). Doslovny pifeklad znamena pamét &i vzpominka, ale v
buddhistickém tzu se slovo sati poji s pfitomnosti.“ (Zitnik, 2010, s.16) Prvné byla
preloZena v roce 1921 autory Davidem a Stedem, a tak vznikl pojem mindfulness. Pojem

byl svym zpUsobem lehce prekroucen pro potfeby psychoterapie, v niz je hojné uzivan.

Dlouha tradice buddhismu nam pfinadsi dostatek poznatk( o tom, jak by mél ¢lovék
prozivat sv(j Zivot, tak aby se zbavil ,bolesti“, negativnich myslenek, agrese, atd. Pravé
odtud prameni techniky na zdokonalovani se ve vSimavosti, jelikoZ sou¢ast osmidilné
stezky je pravé zaméreni na snizeni utrpeni a urcité tenze v zivoté Clovéka, s kterym pravé
pomdha byt pfitomen v realité, byt si védom vSech aspektl pfitomnosti a brat je na
védomi takové jak jsou. Toto se poji s pozornosti, ale ne prostou a pasivni, mindfulness je

néco vice. Je to prostifedek k ziskani klidné mysli v rliznych situacich. (Kabat Zinn, 2009)
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4.2 Pojeti vSimavosti ve trech pristupech
4.2.1 Filozoficko — psychologicky pristup

Koreny tohoto pojmu najdeme v buddhistické filozofii, které sahaji az do doby asi 2500 let
do minulosti. V buddhismu bylo vSimavosti uzivano jako soucdst diamantové cesty, ktera
vede k umirnéni utrpeni v Zivoté ¢lovéka. Ani v této filozofii neexistuje jedna ucelend
definice. ,Napfiklad, byla vSimavost popsana jako stav, v kterém je jedinec pIné pfitomen
v okamziku, soustredén na realitu situace, zatimco ji bere na védomi a akceptuje takovou
jaka je” (Bishop, 2002, s. 74). Tento pojem je tedy Uzce spojen s pfitomnosti a jedinec

s rozvinutou vsimavosti by nemél hodnotit danou situaci, v nizZ se nachazi. Pouze ji

pozorovat a vnimat ji se vSemi jejimi aspekty.

4.2.2 Socialné-psychologicky a kognitivné-psychologicky pristup

Obdobné na vSimavost pohlizi kognitivni psychologie, ktera se ale zabyva i odliSnym
stavem a to bezmyslenkovitosti, tedy mindlessness. Stejné jako vSimavost je podle
kognitivnich psychologl zplsob jak ¢lovék pfijima informace ze svého okoli a jak se

k nému stavi. VSimavost je tedy stav, kdy ¢lovék dava prostor novym vécem, zaméruje
svou pozornost na momentalni chvili, soustfeduje se na dany kontext. Na druhé strané
bezmyslenkovitost se da charakterizovat zdzenym vidénim situace, kdy ¢lovék jedna podle
zabéhnuté rutiny, necha se ovlivnit rigidnimi a zabéhnutymi vzorci chovani a mysleni.
Nevsima si pfitomnych okolnosti. Tento automatismus muZze vést k znacnému pochybeni
(Langer & Moldoveanu, 2000a). V praci s klientem se zaméruje tento pfistup na zménu
jedincova vnimani smérem k otevrenosti v pozorovani, vétsi flexibilité v mysleni a vnimani
pfitomného okamZiku. Uspéchy byly prokazany v nékolika odvétvich ,napF. v socialni
oblasti (Langer & Moldoveanu, 2000a), ve vzdélavani a oblasti prace

(Langer & Moldoveanu, 2000b) nebo v psychoterapii (Carson & Langer, 2006)“ (Zitnik,
2010, s. 22).
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4.2.3 Klinicko-psychologicky pfistup

Nejrozsahlejsi oblast, v nizZ je poslednich asi 30 let vSimavost zkoumana. Hledisko klinické
psychologie zdlraznuje v tématu mindfulness spiSe myslenky pocity a nehodnotici postoje

nez praci s informace jak je to u kognitivniho pohledu na véc. (Baer, 2003)

Za dobu zvySeného zajmu o pojem mindfulness se vynofilo mnoZstvi definic, které se sice
ve vétsi mife neshodnou, ale maji urcité spolecné poznatky. ,Obecné je definovana, Ze
zahrnuje soustfedéni pozornosti jedince v nehodnoticim a neodsuzujicim sméru

v pfitomném okamziku. (Kabat-Zinn, 1994; Linehan, 1993; Marlatt & Kristeller, 1999).“ (in
Baer, Smith, Allen, 2004, s.) Dalsi kratka definice pochazi od Germera (2005, s.7), ktery
struéné popisuje mindfulness jako ,, 1) uvédomovani si 2) pfitomnych prozitkd 3) s
postojem pfijeti“.

DdleZité v tomto tématu jsou dva pojmy védomi a pfitomnost. UpIné, jasné vnimani
daného okamziku je odliSny a vys$si stupen pozornosti. VSimavost je u jedincu
odstupriovand a stejné jako mince ma dvé strany, i vSimavost ma sv(ij opak. V pfipadé, ze
u ¢lovéka prevlada ruseni pozornosti dennimi sny, predstavami, obavami, vzpominkami,
potom mluvime o stavu mindlessness neboli bezmyslenkovitosti. Clovék je jakoby duchem
nepfitomen v dané situaci, nezvladne vnimat pfesné co se déje a zabyva se jakoby svym
vnitfnim svétem mnohem vice nez realitou. Jeho jedndani se zautomatizuje a Clovék
vypada v krajnim pfipadé jako robot. (Segal, Williams & Teasdale, 2002)

Oproti tomu u vSimavosti si je jedinec pIné védom ,,vnéjsich podnétl (zvuk, chuti, vlni,
barev apod.), tak vnitfnich podnétd (télesné pocity, myslenky, pocity)” (Zitnik, 2010, s.
23). Clovék opravdu vnima, co se odehrava v situaci, v niz je pfitomen, zabyva se velkym
rozsahem aspektl dané reality. V pfipadé Ze zaméfeni na sv(j vnitfni svét prekroci urcitou
hranici, m{iZe se stat patologickym. A to za prfedpokladu, Ze se necha touto pozornosti do
sebe pohltit. Clovék maze dosadhnout pfili§ vysoké sebekontroly, rozebira kazdou
drobnost, co se mu mihne mysli, velmi pfilne ke svym pocitlim a pfedstavam. A tak se
mUzZe stat, Ze u néj propukne deprese, anxieta, alkoholismus a jiné. Podobnymi
patologiemi se zabyva Rick E. Ingram ve svém ¢lanku Self-Focused Attention in Clinical
Disorders z roku 1990.

Aby se ¢lovék vyvaroval nerovnovaze, je potreba, aby se vyvaroval hodnoceni, pfijal vse

co se déje s otevienou mysli, a svoje vnitfni proZitky a myslenky vnimal s odstupem.

~ 34 ~



4.3 Pohled na vSimavost skrze jeji vlastnosti

V rozboru basalnich vlastnosti vSimavosti se odrazime od integracni definice vytvorené
Zitnikem v jeho diplomové préci na podkladé poznatkd z rGznych zdrojd odborné
literatury. Definice je poskladana z charakteristik, kterou jsou pro vétsinu autor(
spolecné. Zde se do popredi dostava klinicko-psychologicky pohled. Popis vSimavosti je
prehledny, jsou v ném jasné vymezeny vlastnosti a jejich vztah.

,VSimavost je nekonceptualni a jasné uvédomovani si a pozorovani
proudu intrapsychickych a senzorickych podnétd, odehravajici se

v pfitomném okamziku s postojem pfrijeti, nehodnoceni a
otevfenosti.” (Zitnik, 2010, s. 33)

Dle této definice Ize vymezit pét vlastnosti, které vystihuji pojem mindfulness. Zamérime

se strucné na kazdou z nich.

Nekonceptualni, neanalytické védomi

Jedna se o ustfedni vlastnost, kterou vSimavost disponuje. Chapeme toto jako pozorovani
vSech podnétl (jako jsou myslenky, emoce, smyslové podnéty) dostdvajicich se do oblasti
védomi bez toho Ze jsou nasi mysli hodnoceny nebo néjak vice zkoumany. Da se fici, ze
vSimavost je v podstaté prosta pozornost, kdy ¢lovék pouze sleduje vnimané aspekty
situace bez toho aniz, by nad nimi dale premyslel, nebo se jimi nechal ovlivnit.

UmozZniuje nam vnimat obraz okoli bez zkresleni, které si sami zpisobujeme ndlepkovanim
viemU nebo naroubovdnim na vytvorené mentaini reprezentace. ,Takové Cisté védomi je
ptirovnavano k vyleSténému zrcadlu, které pouze odraii to, co je pred nim, bez zkresleni
predsudkd, filtri a modell zaloZzenych na minulé zkusenosti (Brown & Ryan, 2003).“
(Zitnik, 2010, s. 37)

Diky vSimavosti jsme schopni vnimat okoli v jeho basalnich charakteristikach, jako jsou
barvy, tvary, zmény v pohybu, intenzita svétla, atd. Potom je pro nas kazda situace svym
zpUsobem nova, neznecisténd predchozi zkusenosti, ale naopak vylesténa nasim
pohledem na skutecnost v jejich elementarnich ¢astech. (Segal, Williams & Teasdale,

2002)
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Na rozdil od vSimavého procesu bézna prace s informacemi z naseho okoli se déje
nevédomky a je zautomatizovana. Pfi procesu zpracovani faktl pouzivdme srovndvani,
hodnoceni, zafazujeme fakta do nami jiz vytvorené struktury norem, postojl a hodnot. To
co je pro nas nepfijatelné v urcité chvili dotvofime tak, aby kousek vnimané skladanky
zapadal do naSich kognitivnich schémat, které jsou pro nas jistym radem. (Sternberg,

2002)

V tomto misté je dobré zminit proces deautomatizace - pouzit u autor(i (Safran & Segal,
1990; Deikman, 1982), ktery narusuje nasi zabéhnutou strukturu mysleni a védomého
pohledu na véc. Uvolfuje rigidni zpisob vnimani a zvySuje pozornost v jejim zaméreni na
podstatné detaily, které jsou bézné upozadény. Tento proces probiha v priibéhu

zvy$ovani véimavosti u jedince. (Zitnik, 2010)

Zvysena jasnost védomi

Védomi je charakteristické nékolika stupni lucidity od ztraty i minimalniho mnozstvi
(mdloba, kéma ¢i stopor) pfes somnolenci az po bdélost neboli vigilanci, kterd ¢lovéku
umoznuje optimalni fungovani. (Orel, 2012) Mindfulness je vy$sim stupném védomi, na
rozdil od bézného vnimani reality. Sice dle autorl Browna a Ryana (2003) je mindfulness
optimalni Uroven védomi, jenomze ne kazdy je schopen takto denné fungovat.

Obvyklé védomi by se dalo pfirovnat k zakalené hladiné jezera, naopak v pfipadé
vSimavosti je jedincovo vnimani krystalicky Cisté. Jak uz jsem zminfiovala v pfedchozi
kapitole, mindfulness dava ¢lovéku schopnost vidét hlubsi skutecnost, vnimat mnohem
vice a jasnéji urcité detaily, které jsou ¢asto prehlizeny. Toto zkresleni zpUsobuje
konceptualni mysleni.

V jistych pfipadech pfilis vysoké jasnosti védomi (hypervigilanci) mGze dojit k extrému,
kdy se ¢lovék stane precitlivélym na soubor podnét(, jez zpisobuji nepfijemné stavy. Toto
ale neplati pro vSimavost, ktera dava ¢lovéku schopnost vnimat rozsdhlé mnozstvi viem(
na optimalnim stupni pozornosti. Pozornost nezlstava na jednom ¢i omezeném mnozstvi
podnétd, ale vpousti do prostoru své pozornosti volné viemy, tak jak se zjevuji pred

jedincem. (Zitnik, 2010)
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»Zakladem vSimavosti je schopnost udrzet po dlouhé ¢asové useky bdélé védomi
(vigilance) neboli schopnost detekovat nepredvidatelné se objevujici podnéty (Bishop et
al.2004; Shapiro et al. 2006)“ (Zitnik, 2010, s. 39) Sami si m{Zeme povsimnout, jak nase
védomi v riznych situacich pfebihd u jednoho podnétu na druhy, sem a tam, je roztrZité.
A'i kdyZ si myslime, Ze davame pIné pozor, mysl odbiha k myslenkam, predstavam,
rdznym pocitdm a zkoumanim reality. UdrZeni a kvalita pozornosti byla zkoumana skrz
skupinu buddhistickych mnich(, ktefi ¢asto praktikuji meditaci a porovnavana s urovni
nemeditujicich. Viz. vyzkumy od Valentine & Sweet, 1999; Jha et al., 2007; Schmertz,
Anderson & Robins, 2008; Chambers, Lo & Allen, 2008.

Predmét vSimavosti

Do centra vnimdni se dostava takovy proud psychickych proZitkQ, ktery je né¢im dulezity.
Obsahuje informace, které zaplsobi na ¢lovéka svymi vlastnostmi, a tak jsou vpustény do
védomi. Zaméreni na podnéty se da délit na dvé kategorie, a to vnimani smyslovych
prozitk( (taktilnich, vizudlnich, auditivnich), které proudi u okoli, a télesnych pocit(, které
pFichazeji z povrchu nebo z vnittku téla jedince. (Zitnik, 2010)

Pfedmétem vSimavosti nejsou konkrétni obsahy predstav ¢i myslenek, nad témi se
povznasi. Naopak procesy jako je mysleni a pfedstavovani se dostavaji do jejiho centra
pozornosti. H. Gunaratana toto demonstruje na pfikladu: ,,Pokud vzpominate na
stfedosSkolského ucitele, jde o vzpomindni. Jestlize si uvédomite, Ze vzpominate...,
jde o vSimavost“.(in Cardaciotto, 2005, str. 36) (Benda, 2007, s. 129)

Zaméreni na urcité podnéty je mozné vyuzit napriklad pfi korigovani emocidlnich stavd,
které nasledné mohou vyvolat somatickou reakci a naopak. Pfi snizené vSimavosti se
jedinec dostava do bludného kruhu, kdy se nechava pfilis pohltit negativnim emocnim
prozivdnim. Pfemysli o ném a rozebird ho, cozZ ¢asto vede k prohlubovani daného stavu.
ProtoZe jsou emoce vyrazné spjaty se somatickym stavem (oblast psychosomatiky), si
Clovék navozuje udrzovanim tenze somatickou krizi. Toto se mGze dit i naopak, kdy prvni
prichazi jakakoliv somaticka bolest. Nacvik vSimavosti se snazi ¢lovéku pomoci se
odpoutat se od utlacujicich a omezujicich emocnich stavli a somatickych obtizi. (Baer,
2003)

V pripadé deprese je pomocna MBCT terapie vytvorena Teasdalem a kol. roku 2000.

Clanek se zamé&tuje na prevenci relapsti a opakujicich se depresivnich epizod.
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Odstup od vnimaného obsahu

Dulezité pro spravnou funkci vS§imavosti je, aby ¢lovék pfi propousténi viemu do védomi
pouze pozoroval a nechal je plynout volné. Nemél by se nechat témito psychickymi
obsahy vtahnout. Mél by je pozorovat, aniz by s nimi néjak pracoval, hodnotil je nebo se

s nimi identifikoval. Pro tuto pozici, kterou ¢lovék zaujima ve stavu vSimavém, existuje
nékolik podobnych termin( jako napfiklad ,vnitini pozorovatel (observing self, Deikman,
1982),

kognitivni odstup (cognitive defusion, Hayes, Strosahl & Wilson, 1999), decentrace (Safran
& Segal, 1990; Segal, Teasdale & Williams, 2004; Wells, 2005), metakognitivni védomi
(Teasdale et al., 2002), vypleteni (de-embedding, Kegan, 1982), diferenciace a
transcendence

(Wilber, 2000), odstup (detachment, Bohart via Martin, 1997) nebo vnimani z jiné
perspektivy (reperceiving, Shapiro, Carlson, Astin & Freedman, 2006)“ (Zitnik, 2010, s. 41).
V podstaté kazdy pojem dava dohromady C€ast procesu vSimavosti, kdy jedinec funguje
jako subjekt poznavajici, ktery bere na védomi objekty pozorovani, ale nevytvari s nimi
uzky vztah, nestdva se jimi. Vnima je, vi o nich, je s nimi v kontaktu, ale neidentifikuje se.
Toto mu umozniuje, aby nebyl ovladan myslenkami, emocemi, télesnymi pocity. Bere je

v Uvahu, ale pfi stavu plné mindfulness jeho psychické obsahy netvofi, mezi jedincem a
jimi je urcita hranice. Bézné se ale tato hranice smyva, a tak ¢lovék nejenze proziva

smutek, ale on také je smutkem, coz ztéZuje zpfetrhani pout s timto negativnim stavem.

Prozivani situaci , Ted a tady”

Pokud mluvime o vSimavosti, musime zdUraznit jeji zakotvenost v pfitomném okamziku.
NezdleZi na tom, zda vnimame svoje prozitky, myslenky nebo zpracovdvame informace
z vnéjsiho prostredi, vidy se proces odehrava v pritomnosti. Hayes (2004) vSimavost vidi

jako , kontakt s myslenkami, pocity apod. tak, jak pfichazeji“. (Zitnik, 2010)
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Opravdu se napojit na toto deidentifikaéni prozivani a vnimani pritomnosti neni silnou
strankou pfevahy jedincl. Casto vénujeme pozornost naim myslenkam obracenym

v minulost nebo se zabyvame budoucnosti. Spfdddme plany, rozebirame touhy

v budoucnost, vzpominame na vyznamné uplynulé udalosti. V pfipadé depresivnich osob
se ve velké mife pozornost vraci do minulosti, budoucnost je zahalena strachem a
pritomnost zamlZzena. Schopnost zabyvat se mentalnimi reprezentaci jedincovi reality pfi
pInéni dennich ¢innosti je pro ¢lovéka vyhodou. Stejné jako v mnoha pripadech, kdyz néco
dosahne extrémni hranice, nepfinasi to pozitivni vysledky.

A tak se stdva, Ze jedinec pfilis zaobirajici se realitami kolem néj (minulost a budoucnost),
odklada pritomnost jako nepodstatnou. Jeho jednani se stdva automatickym a on sam Zije
hlavné pro vzpominky a cile do budoucna. (Brown, Ryan & Creswell, 2007)

Tento pfistup neumozni ¢lovéku nikdy doopravdy proZzit svij Zivot, protoZe takto Ipi na
vybledlych vzpominkach, které uz se nevrati a touzi neustale po néem v budoucnu, ¢eho
se nemuUZe dotknout. A i kdyZ toto pfijde, jedinec uz v sobé kli¢i mySlenku na véci pristi.
Pritomnost se stava prehlizenou. Ale ne kdyzZ se jedna o vSimavého ¢lovéka, ten naplno
vnima co se kolem néj déje a uvédomuje si své vnitini prozitky.

Souhlasim s terapeutem a profesorem Jonem Kabat-Zinnem (1996), ktery zminuje ve své

knize: ,pfitomna chvile je to jediné, co mame...“.

4.4 Proc vSimavost a co nam pfinasi?

Vsimavost prichazi jako ,,novy” zdroj poznatk( o ¢lovéku. Jako zdroj diky, kterému je
mozné dat novéjsi pohled na realitu, jiny a Cisty prozitek vnimaného okoli. Zbavuje nas
zabéhnutych koleji, v nichz se ¢asto nachazime, a které nas omezuji v reakcich v béznych
zZivotnich situacich. Tato schopnost nam dava vétsi vybér, jak se zachovame. Jelikoz jsme
spiSe pohlceni myslenkami, hodnocenim a predchozi zkusenosti, vnimame realitu pres
subjektivni filtr mentdlnich reprezentaci. VSimavost pomaha tuto prekazku odstranit, i
kdyzZ by se zdala nékdy uZite¢na, a predestird nam v podstaté novy svét, ktery poznavame
nezaujaté, s odstupem, bez hodnoceni, skoro jako malé déti, ale s mysli dospélého

¢lovéka.
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Je dobré si polozit jednu otazku. Proc¢ zajem o vSimavost a jeji vyuZiti vzrostl az

v poslednich letech? Odpovédi muze byt vice. Jedna z moZnosti je, Ze nastava doba nové
generace, ktera je otevrena vice spiritualnim technikam, terapeutickym technikam
zaloZzenym na meditaci. Starsi konzervativni generace odchazi a do popredi se dostava
zastup osob, jez se neboji vstoupit do méné zndmych vod spiritualnich technik prace

s dusi.

Kabat-Zinn (2005) a Hayes (2004) mluvi o tzv. ,tfeti vIné“ behavioralni terapeutické
intervence, jejiz zaklad tvofi MBCT a ACT (mindfulness-based cognitive therapy a

acceptance-based therapy). (Kabat-Zinn, 2005)

Opira se o ,nové elementy jako napfriklad pfijeti, vSimavost, vztah, hodnoty, dialektickou
filozofii Ci spiritualitu a rozviji nové, nepfimé a zazitkové strategie terapeutické zmény.”
(Hayes in Benda, 2007, s. 133). Pfekracuje tedy hranici v oblasti behaviordlni a kognitivni

terapie, ktera nebyla dfive dosazena.

Vyuziti mindfulness je tedy dle mého ndazoru dalSim krokem kuprfedu v terapeutické

oblasti, ktera pokryva mnohé poruchy, jez provazi negativni stranku zZivota ¢lovéka.
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Empiricka cast

5.VYMEZENi VYZKUMNEHO PROBLEMU A CiLU VYzZKUMU

5.1 Vyzkumny problém

Vyzkum se zabyva Zivotni smysluplnosti a vSimavosti v souvislosti s depresivnimi obtizemi.
Coz je faktor, ktery vstupuje do studie jako potencionalni ovliviiujici a sjednocujici prvek
téchto dvou schopnosti ¢lovéka.

V empirické ¢asti se na Zivotni smysluplnost zamérim skrze standardizovany a obvykle
pouzivany dotaznik ESK nebo-li Existencialni $kala, ktery zjistuje miru schopnosti ¢lovéka
zvladat nalézt Zivotni naplnéni. Jako protéjSek k dotazniku ESK jsem pouZila dotaznik Péti

aspektd vSimavosti, ktery zkoumad u ¢lovéka miru této schopnosti.
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Vyzkumy, které se zaméFuji na Zivotni smysluplnost, jsou v celku zndmé. Zivotni napInéni
se stalo hlavnim prvkem teorie existencialni psychologie a terapeutického sméru
logoterapie prezentované osobnosti V. E. Frankla.

V obdobi zvySeného zajmu o vSimavost se dané studie zaméruji prevazné na jeji praktické
vyuziti, v takovém sméru kde vSimavost pomaha holisticky zlepsit psychiku ¢lovéka a
napravit jeho vnimani svéta. Vyzkumy tedy stoji na dotaznicich zjiStujicich miru této
schopnosti, kterou sleduji pred a po absolvovani praktického seminare nacvicujiciho
vSimavost. V tomto pripadé se zabyvdm vztahem a plisobenim mezi mirou Zivotni

smysluplnosti a v§imavosti.

5.2 Cile vyzkumu

Hlavnim cilem moji studie je zjistit korelaci mezi Zivotni smysluplnosti a vSimavosti
prezentované dvéma dotazniky. Dotaznik ESK (Existencialni skala) v podstaté zjistuje
»schopnost ¢lovéka k existenci”, a to jak zvlada zachazet se svym svétem a se svou
osobou. Je rozdélen na dva faktory Personalita a Existencialita, tvofeny kazdy dvéma
vlastnostmi. Druhy dotaznik Péti aspektl vSimavosti obsahuje pét slozek, a to
nereagovani, pozorovani, uvédomélé jednani, popisovani a nehodnoceni. V podrobné;si
statistice budu porovnavat kazdy faktor ESK zvlast s hodnotami dotazniku DPAV. Nasledné
budu zjistovat vztah mezi celkovymi hodnotami EKS a kazdym aspektem dotazniku
vSimavosti zvlast. Predpokladem pfi studii je, Ze cilova skupina bude skérovat

v dotaznicich v podprliméru a ve spodni hranici prdméru. Jednim z cild je zjistit, zda toto

plati.
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5.3 Hypotézy

H1: Existuje statisticky vyznamna pozitivni korelace mezi hrubymi skéry ESK a
hrubymi skory DPAV.

H2: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi skéry u Zen a u muzd
v dotazniku ESK.

H3: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi skéry u Zen a u muzd
v dotazniku DPAV.

H4: Existuje statisticky vyznamna korelace mezi faktorem Personalita v ESK a
hrubym skérem v dotazniku DPAV.

H5: Existuje statisticky vyznamna korelace mezi faktorem Existencialita v ESK
a hrubym skérem v dotazniku DPAV.

5.4 Popis zkoumaného souboru a pohled na pribéh vyzkumu
K vyzkumu jsem si zvolila osoby, které v soucasné dobé trpi depresivnimi obtizemi. P¥i

vybéru jsem preferovala endogenni typ deprese, ale toto nebylo zasadni. V prvni ¢asti

znaji, a tak byli ochotni vyplnit dané dotazniky pouzité pro studii. V pfipadé nutnosti jsem
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oba dotazniky dala klientovi s sebou dom{. Neméla jsem v tomto pfipadé problém

s navratnosti. Odbyt byl vak nizky, pouze deset klientl odpovidalo podminkdm. Pozadala
jsem tedy znamou, doktorku Jirdtkovou, ktera ma psychiatrickou ambulanci. Zde i pres
snahu a mnozstvi klientl s témito obtiZzemi, byl problém s ochotou. Proto mnoZstvi
navracenych dotaznikd byl pouze polovi¢ni i z malého poctu deseti. Na stejném misté,
tedy Poliklinika u TrZnice jsem pozadala pani doktorku Taborskou s prosbou o pfedani
dotaznik( pacientim. Zde jsem ziskala téZ malé mnoZstvi probandud do vzorku.
Ordinace, v niz jsem zaméstnana, spolupracuje velmi dobre s doktorkou Dostdlovou ze
Zdravotniho strediska na Lazcich. Stavila jsem se tedy za ni, abych jejim prostfednictvim
ziskala nékolik dalSich klinickych pacientd do vyzkumu. Konkrétné jsem ji pfedala devét
kusu, od kazdého dotazniku. Pracovala spolecné se svymi klienty, a tak jeji vlidny pfistup
umoznil proniknout sténou jinak rozsifené neochoty. Do vzorku vnesla diverzitu ve véku a
povolani klienta.

Sbér dat probihal v pfiblizné dobé od prosince 2012 do konce Unora 2013. Nekorigovala
jsem vék osob, ani vyvazenost Zzenského a muzského pohlavi. Pozn. v pfipadé depresi je
procentualné vétsi pocet Zen postizen touto chorobou. DuleZitost spadala pouze na
obtiZe, zda jimi osoby trpi. Vyfazovala jsem osoby se subdepresivnim ladénim.

Do vyzkumu byly zahrnuty dva dotazniky, ESK (Existencidlni $kala) od A. Langla, Ch.
Orglerové a M. Kundiho z roku 2001 a dotaznik Péti aspekt(i v§imavosti od Ruth Baera

z roku 2005. Dotazniky byly vzdy davany k vyplnéni soucasné, bez ¢asového odstupu.
Vyplnéni netrvalo dlouho, dohromady asi 15-20min, coz odstranilo moznost ztraty

soustfedénosti.

5.5. Metodologicky ramec

5.5.1 Typ vyzkumu

Vyzkum je veden na zakladé kvantitativniho pfistupu. Pfevainé se mira kompetence
zZivotni smysluplnosti a mira vSimavosti u jedince zkouma dotaznikovymi metodami

(kvantitativnimi), které se nasledné vyhodnoti dle tabulek, a ty nam daji urcity skor.
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S témi je svym zplsobem jednodussi pracovat. Ale existuje se dostat do jadra
problematiky posuzovani téchto dvou pojmu z hlediska kvalitativniho a to skrze tématicky
zaméreny rozhovor nebo kvalitativné koncipované testové metody. Které obsirnéji dokazi
popsat dané pojmy. V tomto pfipadé se zaméfim na kvantitativni stranku véci a budu
pracovat s daty, kterd nasledné zpracuji statistickou metodikou. Jako vystupni data jsou
hrubé skory dotaznik(i a za pomoci Pearsonova korela¢niho koeficientu definuji vztah

téchto hodnot.

5.5.2 Dotaznikové metody pouzité ve vyzkumu

Zakladem studie jsou dva dotazniky, které byly instruovany individualné dle zadanych

pravidel.
DPAV - dotaznik Péti aspektl vSimavosti

Vyvoj dotazniku zapocal zhodnocenim autor( docasnych testl na miru viimavosti pfinos a
spolehlivost jiz vytvorenych metod.

¢ast Tab. 2 (Benda, 2007)

Buchheld, Grossman, Walach, 2001

Torontska skala vS§imavosti (TMS)

Brown, Ryan, 2003

Kentucky inventdr schopnosti vSimavosti
(KIMS)

Feldman et al., 2004

Filadelfskda Skdla vSimavosti (PHLMS)

Zjistili pomoci korelacnich analyz dotaznik( vS§imavosti s rGznymi psychologickymi

proménnymi (neuroticismus, alexithymie, extroverze, atd.) (Baer et al., 2006)
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Vysledky sice dokazuji uzky vztah mezi hodnotami, napfiklad FMI koreluje s emocionalni
inteligenci .61(p<0.01), ale dle rozdilt v korelacich rlznych dotaznik( se stejnymi

proménnymi dokazuje, Ze kazdy dotaznik stavi do popredi pouze jeden aspekt vSimavosti.

Dle prikladu, roztrzitost koreluje s dotaznikem MAAS na Urovni .54, ale s dotaznikem FMI
pouze na urovni .23, ddle zkuSenostni vyhybani koreluje s dotaznikem MAAS jen na Urovni
.32 ale s dotaznikem MQ dokonce na urovni .60. Rozdily mezi korelacemi byli vyznamné
signifikantni, kdy p <.001. (Baer et. al.,2006)

A tak usoudili, Ze je potfeba vytvofit vyvazenéjsi test. Dali dohromady vSechny data ze
studie péti dotaznikd vSimavosti, ziskali tim 112 polozZek a jejich odpovédi. Autoti pouZili
faktorovou analyzu, z které vyvstalo na svétlo pét vzajemné nekorelujicich faktort. (Baer
et. al.,2006)

Byla pouZita kritéria, kdy byly odstranény polozky, , které sytily jeden faktor méné nez 0.4,
a téch, které sytily vice nez jeden faktor, bylo vybrano 39 polozek (8 polozek s nejvyssi

faktorovou zaté7i pro kazdy faktor).” (Zitnik, 2010, s. 108)

Rozbor jednotlivych skal

»DPAV je 39polozkovy dotaznik méfici pét aspektl vSimavosti. Vysledkem je jak celkové
skore, tak skdre v péti subskalach, kterymi jsou pozorovadni, popisovadni, uvédomélé
jedndni, nehodnoceni intrapsychickych proZitk( a nereagovdni na tyto proZitky.“

(Zitnik, 2010, s. 108)
Skdla nereagovdni na vynofujici se proZitky se rovna pojmu deidentifikace, ktera
se prezentuje jako sebeodstup od svych vnitfnich prozitk( (emoci, pfedstav, myslenek).
Clovék, ktery skéruje vysoko, zvlddne se nenechat zatdhnout do spleti zab&hnutych reakci
na prozitky, kterd na néj plsobi. Pfedstavme si ho jako stojiciho na néjakém namésti, jeho
znami kolem néj prochazejici predstavuji jeho myslenky a emoce, a on je nezastavuje, jen
je pozoruje a necha je jit dale. Subskala je prezentovana polozkami jako: ,,V obtiznych
situacich se dovedu zastavit, nez za¢nu reagovat.“(polozka 21) ,, KdyZz mam uzkostné
myslenky nebo predstavy, obvykle jsem schopen je jen zaznamenat, aniz bych reagoval.”

(polozka 29)
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Skdla pozorovdni se poji s vnimanim a pozorovanim pfitomného okamziku skrze jeho
vnéjsi viemy (jako jsou barvy, viiné nebo zvuky, a jiné) a pfes vnitini prozitky, které se
tykaji myslenek, pocitl, pfedstav a vnitinich télesnych projeva. Pfi dosaZeni vyssich
hodnot v této Skale je ¢lovék popsan jako oteviené vnimavy vici okoli a vstficny ke svym
vnitfnim pocitlim. V této subskale najdeme naptiklad polozku typu: ,,Vénuji pozornost
tomu, jak emoce plsobi na mé myslenky a chovani.” (polozka 36) nebo ,,Uvédomuiji si, jak
jidlo a piti ovliviuji mé

myslenky, télesné pocity a emoce.” (polozka 11)

Skdla uvédomélého jedndni ukazuje na miru, s jakou je Elovék schopen vénovat svoji

jasnou a védomou pozornost pfitomné ¢innosti. Stavi se jako protéjSek automatism{,
které Clovék provadi, kdyz je pohlcen tzv. vnitfnim monologem své mysli a nevnima své
okoli. V pfipadé selhavani v této subskale je jedinec chycen vnitfnim svétem, v kterém resi
naptiklad svoje problémy, objevuji se obavy z budoucna, vzpomina a probira se svymi
selhanimi a pfitomnost odsouva do pozadi. Navenek funguje jen jako ,,robot”, jenz
automaticky provadi dané Cinnosti, ktera aspon trochu snizuje prozivanou uzkost, kterou
je Clovék vtazen. V subskale se nachazeji polozky jako: ,Snadno se pfestanu soustredit a
jsem roztrzity.” (polozka 13) ,Vykonavam svou prdaci nebo povinnosti automaticky, aniz

bych si uvédomoval, co vlastné délam.” (polozka 34)

Skdla popisovdni se odrazi v schopnosti €lovéka verbalizovat svoje vnitFni proZitky.
Toto umoznuje jedince si udélat vétsi jasno ve svych myslenkdach, pfedstavach nebo
emocich. Clovék s vy§im skére v této subskale ma ujasnény pohled na to, co se déje

v jeho psyché. Zato jedinec, ktery zde selhava, nezvladne dat najevo, jak se citi, popsat
vnitfni trapeni. Stav mize dojit az do patologie, kde se setkdvame s poruchou alexithymie.
Nizké hodnoty mohou také znamenat nezdjem o své prozitky. Subskala je charakteristicka
polozkami jako: ,,Mam potize nalézat spravna slova k vyjadfeni toho, co prozivam.
(polozka 16) ,,Dokonce i kdyzZ se citim velmi rozruseny, dokazu najit zplsob, jak to vyjadrit

slovy.” (polozka 27)
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Skdla nehodnoceni intrapsychickych proZitk zjistuje miru postoje lovéka, ktery
se stavi ke svym emocim, pocitim a myslenkam oteviené bez toho aniz by je hodnotil.
Vnima své vnitfni prozivani, aniz by mu pfikladal néjakou pocitovou vlastnost jako
vhodné-nevhodné, libé-nelibé, atd. Nizsi skor ukazuje na zvySené zabyvani se myslenkami
a pocity skrze hodnoceni a na snahu je potlacovat, misto aby je ¢lovék nechal volné
plynout. Objevuji se zde polozky jako: ,,Posuzuji, zda mé myslenky jsou dobré, nebo
Spatné.” (polozka 17) Myslim, Ze nékteré mé city jsou Spatné nebo nevhodné a nemél

bych je citit.” (polozka 30)

Reliabilita DPAV

»Reliabilita testu byla autory provedena vypoctem vnitini konzistence testu (Cronbachovo
a), kterd se u jednotlivych skal pohybuje v rozsahu od 0.75 do 0.91, coZ odpovidd mirné az

velmi dobré konzistenci (Baer et al., 2006).“ (Zitnik, 2010, s. 109)

Tab.4 (Zitnik, 2010)
Reliabilita Celkové F1 F2 F3 F4 F5
skore (nereagovani) (pozorovani) (uvédomeélé (popisovani)  (nehodnoceni)
jednani)
Split-half 91 .70 .81 .73 .90 .89
Vnitfni .90 77 .81 .85 .92 .89

konzistence

ESK neboli Existencialni Skala (autori A. Langle, Ch. Orglerova, M. Kundi)

Dotaznik byl inspirovan existencialni psychologickou teorii smyslu V. E. Frankla. Clovék je
vniman jako trojdimenziondlni bytost tvorena tfemi motivacnimi silami s vlastni
dynamikou. Skladd se z dudevni, télesné a duchovni ¢asti. ,,Clovék ma ve své osobni &i
existencialni dimenzi schopnosti, jeZ mu umoznuji vyporadat se se svymi vlastnostmi

télesnymi a dusevnimi“. (ESK, 2001, s. 10) Podle Frankla (1990) ¢lovék muze disponovat
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dovednosti pfistupovat k sobé samému s ,,odstupem®, coz mu dava do rukou ,volni
kormidlo” ke své osobé. Neni vlaéen okolim, ale zvlada zachdzet se svym osudem dle
vlastni rozvahy. Dllezité je dle Frankla pro ¢lovéka vnitini otevienost” a
»sebetranscendence” (dle Schelera ,otevienost svétu“). Toto je soucdsti tfeti dimenze
lidské bytosti, tedy dusevni soucasti ¢lovéka. DlleZitost této dimenze v hleddni smyslu
byti je esencidlni. Frankl (1994) zd(raznuje v cesté za existencidlnim smyslem dvé
schopnosti, a to ,sebeodstup” a ,,sebepresah”, které tvofri v testu jeden z faktord —

Personalitu.

Metoda byla poprvé predstavena roku 1988 hlavnim autorem A. Langlem. Byla vytvorena
na zakladé praktickych zkuSenosti s pacienty. Smysl je zde vidén jako ,,moZnost na pozadi
zkuSenosti“. V ném se skryvaji dva zasadni prvky, prvni je jadro smyslu, odkud proudi
subjektivni podstata smyslu tvofena konkrétni realitou, kterou ¢lovék uznava danou.
Okolni svét a osobni predpoklady jsou stupném, na jehoz zakladé ¢lovék nechava
vzniknout ,moZnostem®, které jsou prozatim neuskuteénéné, ale dosazitelné cile a
ponechavaiji ¢clovéku svobodnou volbu ve svém smérovani Zivotem. Dalsi ¢asti, ktera nds
posunuje dale ke smyslu je hodnota, a to jeji dynamicka motivacni rovina. Ta v nas
probouzi emocionalitu pro nas cil, a tak nds Zene kupredu. Poslednim prvek se vraci zpét
k Schelerové pojmu , otevienost v(ici svétu”. V tomto pfipadé, ale Frankl zdUrazriuje

nutnost obratit svou pozornost k Zivotu z té strany, Ze my jsme odpovédni Zivotu, ne on

nam. A jen my sami dokazeme odpovédét na jeho otazky.

(ESK, 2001)
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Tab. 1 (ESK, 2001, s.13) Metoda uchopeni smyslu ve ¢tyfech krocich podle Langleho
(1988)

Krok v jednani: Psychicka funkce: Existencidlni vykon:

1. Vnimani skutecnosti  Poznani — ziskani informaci Sebeodstup (SO)
2. Vyciténi hodnot Citéni — blizkost, vciténi se Sebepresah (SP)
3. Volba ¢inu Rozhodovani — postoj, Svoboda (SV)
odhodlanost k jednani, vstup
do déje vlastnim bytim
4. Vykonani ¢inu Uskutecnéni — existence, Odpovédnost (OD)

smysl, vydani se

Témto bodim odpovidaji v dotazniku Ctyfi subskaly, které jsou autory potvrzené diky
faktorové analyze. Tvofi ho sebeodstup (SO), sebepiesah (SP), svoboda (SV) a
odpovédnost (OD). Tyto vlastnosti ndsledné ddvaji dohromady dva faktory, které autofi

pojmenovali Existencialita (SV+OD) a Personalita (SO+SP).

Klient je ve 46 bodech dotazovan, jak hodnoti sviij zplsob prekonavani Zivotnich situaci a
postoj k vlastni osobé. Ke kazdé otdzce je pfifazena 6ti-stupriova skala, kde proband dava
najevo svUj jasny souhlas nebo nesouhlas s urcitym tvrzenim. Ve vysledku se dozvime
miru schopnosti ¢lovéka zvlddat svij okolni svét a kompetenci volni kontroly vlastni
osoby. ESK se nepouziva ke stanoveni klinické diagndzy nebo méreni psychickych
vlastnosti. Byl vytvoren za ucelem, aby se stal ,,dalSim objektivnim ndastrojem slouzicim

teoretickym a praktickym uceldm existencidlni analyzy a logoterapie®. (ESK, 2001, s. 15)
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5.6 Statistika

Ke zpracovani dat jsem vyuzila programu Microsoft Excel 2007 prevazné pro tvorbu graf(.
Ke korelaci dat jsem si vypomohla programem Statistika 6.0, ktery byl vytvoren pro
podrobnou analyzu dat. Vysledky dotaznik( jsem korelaéné zpracovala jak celkové, tak
oddélené pro obé pohlavi, téZ pro kazdého probanda samostatné. Pro vybér metody jsem
si vybrala skripta RNDr. Evy Reiterové, PhD. z roku 2004, kde odkazuje na zpracovani dat
dvou proménnych a vytvoreni miry jejich vztahu dle Pearsonova korela¢niho koeficientu.

Zde uvadim pro ukazku vzorec:

cov(X,Y) _ E((X — px)(Y — py))

TxOy TxOy

Pxy —

Vysledné hodnoty po zpracovani se nachazeji v intervalu (-1;+1). Minusové hodnoty
odkazuji na negativni korelaci, zato plusové poukazuji na vztah pozitivni. Pro zjisténi
platnosti hypotézy H2 a H3 jsem pouZila nejdfive Fisherlv parametricky test, ktery
»umoznuje urcit jak signifikantni je rozdil mezi dvéma rozptyly“. (Reiterovd, 2004, s.48)
Coz mi umoznilo vybrat spravny t-test pro ziskani reseni, zda existuje rozdil mezi skupinou

muzdl a zen.
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5.7 Vysledky vyzkumu

Tabulka sledujici vysledky porovnani dat z dotazniku

Korelace u muzi mezi
HS ESK a HS DPAV 0,85
Hladina vyznamnostip | 0,05

Korelace u Zen mezi HS
ESK a HS DPAV 0,82
Hladina vyznamnostip | 0,05

Celkova korelace mezi
HS ESK a HS DPAV 0,82
Hladina vyznamnostip | 0,05

Celkova korelace HS
DPAYV a faktorem
Personalita 0,74

Hladina vyznamnostip | 0,05
Celkova korelace mezi
HS DPAYV a faktorem

Existencialita 0,83

Hladina vyznamnostip | 0,05
F-test hodnot DPAV
mezi vysledky u Zen a

owvo

muzu 0,24

F-test hodnot ESK mezi

vysledky u Zen a muzi 0,64
T-test hodnot DPAV 0,35
t-test hodnot ESK 0,18

Tabulka ukazuje vztahy mezi hrubymi skéry obou dotazniku, které jsou porovnavany na
zakladé predpokladanych hypotéz. Oznacila jsem ¢ervené vyznamné a kladné hodnoty,
tabulka tedy odkazuje na hodnoty prevazné velmi signifikantni a pozitivni vztah mezi

nimi. Pro ukazku vkladam do pfiloh nahodny vypinény hodnotici list z dotazniku ESK.

Na nasledujici strdnce uvadim podrobné vysledky v dotazniku Péti Aspektd VSimavosti
jak u muzd, tak u Zen. Dale udavam vysledky z Existencidlni Skaly u obou pohlavi.
Nakonec pro prehled jsem vytvofila grafické znazornéni hodnot DPAV, ESK a jejich

faktor(i v porovnani s vékem (kdy pramér ¢ita 46 rok() a pohlavim.
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Vysledné hodnoty u muzli v dotazniku DPAV

Cislo cs Uvédomélé
probanda Pohlavi| Vék | DPAV | Nereagovani | Pozorovani jednani Popisovani | Nehodnoceni
1. muz 19 91 21 20 20 16 14
2. muz 34 102 16 30 19 24 13
3. muz 39 105 22 18 22 20 23
4. muz 42 89 19 23 18 15 14
5. muz 60 98 21 20 21 17 19
6. muz 38 88 16 30 10 19 13
7. muz 49 133 24 21 32 30 26
8. muz 72 110 21 28 23 15 23
Vysledné hodnoty u Zen v dotazniku DPAV
Cislo cs Uvédomélé
probanda | Pohlavi Vék | DPAV | Nereagovani| Pozorovani jednani Popisovani | Nehodnoceni
9. Zena 40 120 17 33 26 23 25
10. Zena 56 55 17 9 8 10 11
11. Zena 52 94 22 21 23 12 16
12. Zena 37 100 19 24 20 17 20
13. Zena 63 92 13 14 25 16 24
14. Zena 27 139 19 29 37 36 18
15. Zena 30 75 13 13 20 18 11
16. Zena 54 121 19 23 30 24 25
17. Zena 57 118 18 30 21 30 19
18. Zena 46 124 18 27 30 24 25
19. Zena 34 91 13 22 17 24 15
20. Zena 56 140 22 27 31 32 28
21. Zena 52 107 15 21 26 24 21
22, Zena 56 95 23 25 14 21 12
23. Zena 53 114 17 20 27 22 28
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Vysledné hodnoty u muzl v dotazniku ESK

Cislo

probanda | Pohlavi | CS ESK | Personalita SO SP Existencialita SV oD
muz 103 61 27 34 42 17 25

2. muZ 151 84 28 56 67 30 37
3. muz 146 76 28 48 72 35 37
4. muz 61 28 14 14 33 11 22
5. muZ 125 60 23 37 65 27 38
6. muz 117 61 29 32 56 25 31
7. muz 184 89 35 54 95 40 55
8. muZ 149 80 23 57 69 33 36

Vysledné hodnoty u Zen v dotazniku ESK
Cislo
probanda | Pohlavi| CS ESK | Personalita SO SP Existencialita SV oD
9, ena 168 82 29 53 86 38 48
10. ena 76 44 18 26 32 12 20
11. ena 88 46 18 28 42 13 29
12. ena 123 56 23 33 67 29 38
13. ena 122 58 23 35 64 29 35
14. ena 235 111 42 69 124 55 69
15. ena 113 61 23 38 52 22 30
16. ena 124 58 16 42 66 32 34
17. ena 166 85 31 54 81 39 42
18. ena 212 97 33 64 115 53 62
19. ena 151 86 33 53 65 27 38
20. ena 202 102 38 64 100 46 54
21. ena 120 78 31 47 42 15 27
22. ena 150 81 24 57 69 27 42
23. ena 155 78 24 54 77 41 36
Pozn. SO = sebeodstup SP=sebepiresah SV=svoboda OD= odpovédnost
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Porovnani vysledkli ESK a DPAV u Zen
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Porovnani vysledk( DPAV a faktoru Personalita z ESK
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5.8 Rozbor platnosti hypotéz

H1: Existuje statisticky vyznamnd pozitivni korelace mezi hrubymi skory ESK a hrubymi
skory DPAV.

V pripadé této hypotézy vyvstal na svétlo dle vysledkd signifikantni a pozitivni vztah, ktery
je dokdzdn mirou korelace 0,82. Obé proménné se tedy ovliviiuji ve svém ndrustu. Pokud je

nizkd vsimavost, je nizkd i schopnost smysluplnosti a naopak.

H2: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi skory u Zen a u muZzi v dotazniku ESK.
Dle hodnot dotazniku se v rozptylech vysledki soubor muzi a Zen nelisi. Prijimdm tedy

tuto hypotézu na zdkladé nizké hodnoty 0,18 pofizené t-testem.

H3: Neexistuje statisticky vyznamny rozdil mezi skory u Zen a u muZzi v dotazniku DPAV.
Stejné tak u dotazniku DPAV se vyslednych hodnotdch muZi a Zeny signifikantné nelisi. Zde

podporuje hypotézu hodnota t-testu 0,35.

H4: Existuje statisticky vyznamnd korelace mezi faktorem Personalita v ESK a hrubym
skorem v dotazniku DPAV.

Pri porovndvdni hodnot celkového skoru dotazniku DPAV a jednoho faktoru ESK dle
Pearsonova korelacniho koeficientu vysla najevo signifikantni korelace 0,74, a tedy

pozitivni tésny vztah mezi skory vyzkumného souboru.

H5: Existuje statisticky vyznamnd korelace mezi faktorem Existencialita v ESK a hrubym
skorem v dotazniku DPAV.

Podobné jako u predchozi hypotézy skdry vyzkumného souboru mezi sebou vytvdreji
signifikantni vztah, ktery nabyva pozitivni hodnoty 0,83.

Pozn. Vysledky jsou zaokrouhlené na dvé desetinna mista.
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5.9 Diskuze k tématu

Je to opravdu plisobiva zkuSenost ponofit se do témat vSimavosti, smysluplnosti a jejich
souvislosti. Sama jsem se na sobé snazila pozorovat, co vlastné délam v rliznych situacich,
a jak to plsobi na muj pocit aktudlniho Zivotniho naplnéni. Osobné jsem pocitila, Ze

v naro¢ném obdobi, kdy na mé dolehlo plno starosti, se moje schopnost naplnit
oCekavany a chtény obraz budoucnosti oslabila a uz nebylo tak jednoduché jit dale.

V Zivoté je pred ¢lovéka postaveno nespocet situaci, které mu umozni ziskat zkusenost a
poucit se z nich. Zalezi uz jen na ném, jak téchto pfilezitosti vyuZije. ProtoZe i z naseho
pohledu negativni zkuSenost nas posouva dale, coz si nékdy neuvédomujeme a nechame
se jimi srazit a misto toho ustoupime o krok zpét.

Bylo tedy pfinosem sledovat miru viimavosti a smysluplnosti u klinickych pacient(

s depresivnimi obtizemi. Sice pro jasnéjsi prehled by bylo dobré vybrat pacienty s urcitou
mirou deprese, ale i tak to byl ndro¢ny ukol.

5.10 Zavér

V této préci jsem se zabyvala hledanim souvislosti mezi dvéma dUlezitymi pojmy, a to
vSimavosti a zivotni smysluplnosti. Konkrétné jsem hledala, zda existuje mezi nimi vztah u
vzorku z klinické populace osob s depresivni poruchou. Zjistovala jsem miru spojitosti
mezi schopnosti vnimat pIné vSimavé a schopnosti naplnit smysluplné Zivot, ktery si

utvarime.

Ukazalo se, Ze dle mého predpokladu tyto dvé schopnosti spolu vytvareji tésny vztah, a
tak se navzajem ovliviuji. Z tohoto do budoucna usuzuji, Ze kdyz zvySime terapii miru
vSimavosti u klinickych pacient(, tak jim navratime schopnost se prosazovat v Zivoté a

ziskat jeho smysl. JenzZ je dulezity pro harmonické fungovani ¢lovéka.

Dale v praci vyslo najevo, Ze muzi a Zeny se v hodnotach vSimavosti vyznamné nelisi,
dokonce se nerozchazeji ani ve vysledcich Existencialni Skaly. Nakonec jsem zjistila, Ze
stejné jako vSimavost a smysluplnost tvofi tésny pozitivni vztah, tak obé dveé casti
dotazniku ESK souvisi s vSimavosti ve vyrazné mife. CoZ nevyvraci zadnou z mych

hypotéz.

Bylo by zajimavé ale pfece jenom nelehké se zaméfit na terapii podporujici vSimavost, a
do jaké miry ovliviiuje rlizné psychické poruchy.
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