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Anotace

Bakalarska prace se zabyva psychologii zdravi a tématem socialni opory. Cilem
prace je poukdzat na vliv socidlni opory na lidské zdravi a predstavit oblasti psychologie
zdravi, které se socidlni oporou zabyvaji a snazi se ji vyuzit k posilovani lidského
zdravi.

Prvni ¢ast se vénuje psychologii zdravi, diivodim jejiho vzniku, pfedmétem
jejiho vyzkumu a moznymi oblastmi jeji aplikace. Druha ¢ast vysvétluje pojem socialni
opora a ukazuje rizné pohledy na ni a jeji druhy a vlastnosti. Tteti ¢ast ukazuje socidlni

oporu z pohledu psychologie zdravi a to, jak pusobi na zdravi ¢lovéka.

Kli¢ové pojmy

aplikace psychologie zdravi, biopsychosocialni faktory zdravi, druhy socidlni opory,
funkce socialni opory, obtéZujici socialni opora, pojem zdravi, pojeti socidlni opory,

pfedmét psychologie zdravi, psychologie zdravi, socialni opora.



Annotation

This thesis deals with the psychology of health and social support theme. The aim
is to highlight the impact of social support on human health and the present area of
health psychology, which deal with social support and tries to use it for enhancing
human health.

The first part deals with the psychology of health, the reasons for its creation, the
subject of possible areas of research and its applications. The second section explains
the concept of social support, and shows different views on it and its types and
properties. The third part shows social support in terms of health psychology and how it

affects human health.
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UvVOD

V této bakalaiské praci jde o predstaveni psychologie zdravi, pomérné nového
psychologického oboru, ktery se snazi nenahlizet na Clovéka tradi¢né v souvislosti
s jeho nemocemi a nedokonalostmi, ale ktery vénuje svou pozornost piedevsim
lidskému zdravi a tomu, jak jej posilovat a udrzovat. Otazky kvality zdravi, Zivota a
zdravého zivotniho stylu jsou v poslednich letech v centru zdjmu medicinskych,
ptirodovédnych 1 humanitnich obori a vSechny tyto obory zdlraznuji celostni
(holisticky) pfistup k ¢lovéku a jeho zdravi ¢i nemoci. Psychologie zdravi vyuziva
poznatkl téchto rtznych védnich obori a vyuziva je pii své praci s clovékem a jeho
zdravim. Jednim z aspektl, ktery se prolind a ovliviiuje vice ¢i méné vSechny oblasti
zajmu psychologie zdravi i jinych védnich disciplin, je socialni opora. Socidlni opora je
nedilnou soucasti kazdodenniho Zivota ¢lovéka a jako takova jej velmi ovliviiuje. Proto
se tato bakalarska prace zabyva i tématem socialni opory a ukazuje jej v souvislosti
s psychologii zdravi, ktera se snazi tento psychosocialni faktor blize zkoumat a vyuzivat

ho pro udrzovani a posilovani lidského zdravi.

Préce je rozdélena do tii zakladnich kapitol. Prvni kapitola se vénuje psychologii
zdravi, poukazuje na jeji vyvoj a zdkladni zdroje znalosti. Pfedstavuje predmét
vyzkumu psychologie zdravi a dale se zabyva tfemi hlavnimi oblastmi jejiho zdjmu.

Nakonec kapitoly nasleduji ukazky moznych aplikaci psychologie zdravi.

Druha kapitola podava uceleny piehled poznatkdi o socialni opote. Jsou zde
uvedeny rizné pohledy na problematiku socialni opory, jeji zdroje, vlastnosti a jeji
diagnostika. Jsou zde piedloZeny rtizné druhy a formy socidlni opory, se kterymi je
mozné se béhem zivota setkat a jejichZ naplnéni je potiebné pro pocit zivotni pohody a
spokojenosti. Ukazuje se zde 1 potfeba piiméfené socialni opory pro snaz$i a
efektivngjsi zvladani tézkych ¢i krizovych Zivotnich situaci. Naproti tomu je zde uveden

1 mozny negativni dopad nepifimétené ¢i obtézujici socialni opory.

Posledni kapitola se zabyva vztahem socialni opory K psychologii zdravi a tim,
jak mtize psychologie zdravi vyuZzivat protektivniho potenciadlu socialni opory ve svych

programech podpory zdravi, jak v ramci primarni prevence, tak pfti rehabilitaci zdravi
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jiz posSkozeného. Jsou zde uvedeny piiklady vyzkumd, ze kterych vyplyva vliv socidlni

opory na celkovy zdravotni stav jedince.



1. PSYCHOLOGIE ZDRAVIi

Psychologie zdravi je specidlni psychologickou disciplinou, ktera se dle Rolfa
Schwarzera (in Ktivohlavy, 2009) zabyva roli psychologickych faktord pti udrzovani
dobrého zdravotniho stavu, pfi prevenci nemoci, pii zvladani negativnich zdravotnich
stavll (emoci), pfi poskytovani psychologické pomoci pacientim v pritbéhu uzdravy a
pii vyrovnavani se s chronickymi nemocemi. Ve svém vyzkumu vyuziva poznatkii a
metod mnoha disciplin a védnich obori jako je neurologie, psychoterapie, sociologie a

mnoha dalSich. Tento podil zjednodusen¢ vyjadiuje nasledujici schéma (obrazek 1).

Obrazek 1: Vztah psychologie zdravi k jinym védnim disciplinam

klinicka
psychologie
lékatslka
psvchologie
filosofie
dufevni hygiena sociologie
o¥etfovatelstvi kulturni
viychova ke antrapologie
zdravi etologie
clov éla
medicina
bhv medicina -
. preventivni
bhv zdravi psychologie
epidemiclogie poradenstvi
fyziologie psychoterapie

socidlni
psychologie

ps. osobnost
VYV OOV a
psychologie

Zdroj: PELCAK, S. Smysl pro soudrznost A. Antonovského v prevenci, 16¢bé a podpore zdravi.
Pardubice: Univerzita Pardubice, 2008. s. 27

Za ptedchudce psychologie zdravi byva povazovana lékatrska psychologie, ktera
mnohem diive usilovala: ,,0 aplikaci psychologickych poznatkii do poznani vztahu mezi
zdravim a nemoci, do procesu posilovani a podpory zdravi, ale téz do vsech hlavnich

casti slozitych vztahii mezi jednotliveem — pacientem a jedinci a skupinami —
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zdravotnickymi pracovniky na vSech urovnich. (Solcova, 2000, s. 312) Dalsimi,
psychologii zdravi blizkymi disciplinami, jsou naptiklad psychosomatickd medicina,
ktera vychazi z predpokladu psychogenniho ptivodu nemoci a pii vysvétlovani jejich
pti¢in se drzi piedev§im psychoanalytickych zakladt. Dale pak klinicka psychologie,
s niz psychologie zdravi spolupracuje v uplatiovani riznych terapeutickych strategii

rozvoje spoluprace mezi lékafem (psychologem) a pacientem (Solcova, 2000).

Hlavni charakteristiky psychologie zdravi shrnul ve své publikaci Kitivohlavy
(2009) takto:

e Je zaméfena na psychicky relativné zdravé lidi, ktefi jsou z psychologického

hlediska v mezich normalu, nemaji psychiatrické obtize.

e Je zamétena na predchézeni zdravotnim tézkostem, jde ji v prvé fadé o prevenci,
o udrzovani dobrého zdravotniho stavu, posilovani zdravi, podporu zdravi,

utuzovani zdravi a psychické povzbuzovani zdravi.

o Respektuje zasady védecké prace, buduje své teorie a cerpd poznatky
Z psychosomatické mediciny, Iékaiské psychologie, klinick¢é psychologie,

behavioralniho zdravi apod.

1.1 Vyvoj psychologie zdravi

Psychologie zdravi se zacala vycletiovat ze systému psychologickych véd v druhé
poloving 20. stoleti. Ptispélo k tomu piedevs§im to, Ze po 2. svétové valce diky rozvoji
farmaceutického primyslu doslo k potlatovani infekénich chorob a lidé zacali vice
umirat na choroby souvisejici s jejich zivotnim stylem (Kfivohlavy, 2009, Bfichacek,
2007). Také pojeti zdravi se méni od prosté ,,nepfitomnosti nemoci“ k prosazovani
pozitivniho definovani zdravi jako stavu, kdy je ¢lovéku ,,dobie” télesné, dusevné i
socialné. Toto dobie ukazuje definice zdravi Svétové zdravotnické organizace WHO

1948(in Brichacek, 2007, s. 18) : ,,Zdravi neni jen absence nemoci ¢i poruchy, ale je to
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komplexni stav télesné, dusevni a socidlni pohody.“ Dalsi posun ve vymezeni pojmu
zdravi je vidét ve vyzvé WHO zroku 2000, kde uvadi zdravi jako ,,schopnost vést

socialn¢ a ekonomicky produktivni zivot.*

Psychologie zdravi vznika jako samostatny obor psychologie v roce 1978, kdy
Americkd psychologickd spolec¢nost ustanovila sekci Psychologie zdravi. Jeji prvni
prezident J. Matarazza (in Bfichacek, 2007, s. 23), ji definoval takto: ,,Psychologie
zdravi je kombinace specialnich vychovnych, védeckych a profesnich prispevki
psychologie K udrzeni zdravi, prevenci nemoci ¢i dysfunkci a k rehabilitaci oslabenych
jedincii.“ V dalsSim vyvoji se krom¢ zdravotnich systémii zaméfovala i na rizika
ovlivilujici zdravi ¢lovéka, ktera se objevuji v zivotnim prostiedi a na disledky riznych
katastrof jak pfirodnich, tak i1 lidmi zpisobenych. Zhruba od 90. let se pojeti
psychologie zdravi rozSifuje na problematiku socidlné psychologickou, na otazky
vychovy v celozivotni perspektivé, na pracovni Cinnosti ¢lovéka 1 na jeho celkovy
zivotni styl. Dochazi k tésnéjsi spolupraci s fadou dalSich védnich disciplin jako jsou

neurochirurgie, imunologie a pozitivni psychologie (Btichacek, 2007).

V roce 1988 se o psychologii zdravi zacinaji zajimat i ¢eSti psychologové a je
zaloZena sekce psychologie zdravi v ramci Ceskoslovenské psychologické spoleénosti.
Mezi jeji hlavni piedstavitele patfi Prof. PhDr. Libor Micéek, Prof. PhDr. Jaro
Kiivohlavy, Doc. PhDr. Vaclav Bfichaéek a dalsi. V roce 2002 na Fakulté humanitnich
studii UK v Praze vznika certifikovany bakalafsky program psychologie zdravi,
podobory studia na lékafskych fakultach a vznikaji soubory pfednasek o psychologii
zdravi na pedagogickych a filozofickych fakultach.
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1.2 Predmét psychologie zdravi

., Ukolem discipliny zvané psychologie zdravi je budovat teorii zdravého jedndni a
chovani ¢loveka a ziskavat solidni poznatky z oblasti psychologie — na jedné strané o
tom, co naSe zdravi posiluje, a na druhé strane o tom, co nasemu zdravi Skodi.*
(Ktivohlavy, 2009, s. 26). Neboli psychologie zdravi provadi vyzkumy lidského chovani
a cCinnosti, které podporuji zdravi ¢i vedou k nemoci. Doporucuji zplsoby jak
zefektivnit podporu zdravi a prevence nemoci, zdravotni péfi a naslednou
rekonvalescenci. Psychologie zdravi také studuje vztah mezi nemoci a individualnimi
charakteristikami jedince. Je ptedev§im zaméfena na psychicky relativné zdravé lidi
v mezich normalu, ktefi nemaji psychiatrické obtize. Zabyva se vSemi faktory, které
ovliviiuji zdravi — ekonomické, kulturni, socidlni, Zivotni styl apod., nebot” vychazi
Z holistického pfistupu ke zdravi. Podle S. E. Taylorové (in Pelcdk, 2008): ,Je
psychologie zdravi tou oblasti psychologie, ktera se vénuje porozumeéni psychickym
viiviim, které ovliviuji to, zda clovek ziistane zdrav, pro¢ neonemocni a jak reaguje na
to, kdyz je nemocen. Soustreduje se na povzbuzovani, posilovani a udrzovani zdravi, na
prevenci nemoci a na léceni nemoci. Spoluucastni se etiologickych studii (hledani
odpovédi na otazky, pro¢ clovek onemocni), zabyva se otazkami zdravi, nemoci a

dysfunkci. Venuje se otizkam zlepsovani systému péce o zdravi a vytvareni zdravotni

politiky.

Z biopsychoekosocidlniho pojeti zdravi vyplyva 1 multifaktoralni charakter
predmétu psychologie zdravi. Spolu s genetickym vybavenim se na zdravi podileji 1
Cetné faktory zahrnujici prakticky veskeré aktivity ¢lovéka od mySleni pifes chovani a
jednani na urovni jednotlivce, socidlnich skupin aZ po celou populaci. Nejcastéji jsou
uvadény Zivotni Uroven, zplisob Zivota, Zivotni prostfedi ¢i zivotni spokojenost. Zvlastni
postaveni ma mezi témito faktory Zivotni styl, ktery ma salutoprotektivni nebo naopak
patoplastick¢ ucinky. Systémovy interakéni piistup psychologie zdravi sleduje
Z hlediska zdravi interakce mezi zdravotnim stavem (psychické zdravi, funkce télovich
systémi a jejich konstituéni predpoklady), osobnostnimi zvlastnostmi jedince a vlivy
vngjSich Ciniteld (stresory a salutoprotektivni faktory zivotniho stylu). Oproti

biomedicinskému pfistupu jde o hledani faktord, které udrzuji clovéka v dobrém
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zdravotnim stavu, faktorti, které zdravotni stav zlepSuji a na cesté ke zlepSeni jej

pozitivné ovliviiuji (Pelcak, 2008).

1.2.1 Pojem zdravi

Zdravi predstavuje v lidské spolenosti jednu z nejvyznamnéjsich hodnot
uznavanou prakticky vSemi kulturami. Pti vysvétlovani pojmu zdravi je vzdy tfeba
premyslet, v jakém smyslu ¢i kontextu bylo toto slovo uzito. Zpiisobt, kterym lidé
nahlizi a chapou pojem zdravi, existuje celd fada. Souborny piehled podava v ceské
literatute naptiklad B. Vasina (1999), ktery na zaklad¢ vysledkii rozsahlého vyzkumu
zdravi M. Blaxtera, uskutecnéného Univerzitou v Cambridge pocatkem 90. let 20.

stoleti u souboru 9000 osob, uvadi osm zakladnich pojeti zdravi:

Zdravi jako ne-nemoc — Kritériem, jakym je zde chapéno zdravi, je fakt, Ze jedinec

wev

obtize. Vykazuje tzv. pasivni zdravi.

Zdravi jako prozivany stav, navzdory nemoci — Sem patii takové hodnoceni jako
napf.: ,,I kdyZ mam cukrovku, jsem zdravy (sobéstacny, mohu pracovat, nevadi mi to).*

Jde o prekonani ¢i vyrovnani se s nemoci, ktera dale nebrani radosti ze Zivota.

Zdravi jako rezerva, zaloha, kapacita zdravi — Zdravi je chipano jako odolnost,
schopnost zvladnout onemocnéni. Zdravy je ten, ktery snadno zvladne onemocnéni a

rychle se uzdravi.

Zdravi jako fyzicka zdatnost (fitness) — Zde je myslena piedevsim télesnd sila,
atleticka vykonnost. Byt fit je bézné slovo pfi popisu zdravi vétSinou u muzi mladsSich
StyFiceti let. Je to zde ¢lovék s pfiméfenou vahou a perfektni stavbou téla. Zeny jsou zde
hodnoceny podle stihlosti, zdravych vlast, jemné kuize apod. a schopnosti dé¢lat vse

pottebné, bez pocitu nadmérné ndmahy.

Zdravi jako energie, vitalita — Jde o kombinaci zdatnosti s pocity energie a vitality.
Vitalita je zde chapana jako zivost, Cilost, netinavnost, chut’ zit naplno, délani préace

s radosti, zaujatost.
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Zdravi jako socialni vazby — Toto pojeti definuje zdravi socidlnimi vztahy a vazbami.

vvvvvv

Zdravi jako funkce — Jde 0 schopnost vykonavat naro¢nou praci, vyrovnavat se
S naroénymi zivotnimi situacemi, schopnost vykonavat fyzickou praci 1 v pokrocilém

véku.

Zdravi jako psychosocidlni pohoda — Zdravé osoby jsou charakterizované jako

fyzicky, duSevné i duchovné jednotné, vyrovnané, aktivni.

Pojeti zdravi se méni s vékem, pohlavim a vzdélanim. Pro mladé muze je hlavnim
kritériem fyzicka sila, pro mladé zeny vitalita, energie a schopnost vyrovnat se s tkoly.
Ve stiednim véku prevlada kritérium psychofyzické pohody. Stati lidé chapou zdravi

jako funkci, tedy schopnost pracovat, byt spokojeny a $tastny (Vasina, 1999).

Nelze pouzivat stejna kritéria posuzovani zdravotniho stavu u adolescentid a
naproti tomu napf. u seniorti. Rada ptiznakd, jejichz projevy jsou v uréitém veéku
pfirozené a biologicky pfiméfené, mohou byt v jiném veéku piiznakem nemoci

(Btichagek, 2007).

1.3. Oblasti zkoumani psychologie zdravi

Psychologie zdravi sleduje €lovéka v rdmci mnohocetné interakce mezi jeho
zdravotnim stavem (psychické a biologické zdravi), osobnostnimi zvlaStnostmi a vlivy
vnéjSich Cinitell, vCetné prostoru a Casu. Dle Kfivohlavého (2009) psychologie zdravi

nahlizi na jedince zvyraznujic tyto aspekty:

e Strukturu celku: Holisticky pohled na zdravi klade diraz na celek, ktery je
vice nez soubor casti. Zabyva se biologickou, psychologickou, socidlni 1

duchovni strankou daného jedince.
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e Integritu celku: Clovék, jako systém, piedstavuje integrovany organicky

celek.

e Procesudlni charakter zdravi: Clovék je chépan v celozivotnim pohledu,
diraz je na déni v Case, dynamicky charakter zdravi, v némz je mozny

maximalni rozvoj danych moznosti organismu.

e Socidlni kontext individua: Pro definovani zdravi je dulezité znat zaclenéni

jedince do rodiny a socialnich skupin.

e Respekt k vlivim prostiedi: Jedna se zejména o kulturni prostiedi, vliv

zivotnich podminek a ekologickych faktort.

Jak bylo jiz uvedeno, psychologie zdravi pohlizi na ¢lovéka v holistickém pojeti,
jako na biopsychoekosocialni jednotku. Neni tedy divu, ze mezi jeji hlavni oblasti

vyzkumu patfi:
e Biopsychosocialni faktory udrzujici, posilujici a podporujici zdravi
e Biopsychosocialni faktory poskozujici a ni¢ici zdravi

e Faktor socialné-ekonomického statusu

1.3.1 Biopsychosocialni faktory udrzujici, posilujici a podporujici zdravi

Pfi tomto zkouméni se psychologie zdravi soustfedi na to, co naSemu zdravi
prospiva, co ho posiluje a povzbuzuje. Patii sem faktory biologické, psychologickeé,
socialni a fada dal$ich. Jak uvadi Ktivohlavy (2009) a dalsi autofi, psychologii zdravi
nejde o cely soubor téchto vlivl, ale pfedevSim o jednu skupinu pozitivnich
psychologickych faktori pisobicich na nase zdravi tzv. salutord (salus — zdravi, angl.

vyraz salutory — posilujici zdravi).
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Mezi tyto faktory patii:

e Psychoneuroimunologie — ukazuje se, Z¢ imunitni systém je Uzce provazan
s ¢innosti endokrinniho systému a mozkem, Prostfednictvim nervové ¢innosti je
provéazan i s ¢innosti psychickou a psychologie zdravi mimo jiné zkouma, jak

diky této provazanosti podpofit posilovani imunitniho systému.

e Placebo — Liberman (in K#ivohlavy, 2009, s. 59) uvadi, ze: ,,Placebem se rozumi
jakykoliv lékarsky postup, ktery vede kucinné zmené u pacienta diky
terapeutickéemu zameéru pri absenci jakékoliv chemické nebo fyzické pricinné
vazby.“ Zkoumdana je zde vazba viry ¢loveka, kterému je pomdhéano, ze tato
pomoc mu jisté pomiize, v zavislosti na jeho faktickém zlepSovani celkového

zdravotniho stavu.

e Nadéjné¢ zpisoby zvladani zivotnich tézkosti — Vtéto oblasti zdjmu, jsou
zkoumany postupy zvladani tézkosti, jako je napft. ventilace emoci ¢i relaxace.
Zaroven se zde zkoumaji osobnostni charakteristiky, které hraji roli pii zvladani

stresu.

e Socialni opora — jak je znamo: ,,Je jen velice mdlo psychickych jevi, které nejsou
socialni povahy. “ (English a English in Ktivohlavy, 2009, str. 94) Psychologie
zdravi této skutecnosti vénuje mimotfadnou pozornost a hovoii o ni, jako o
socidlni opofe. Zabyva se vyzkumem jejich vlastnosti a praktickych forem
vyuziti socialni opory v praxi.

e Prevence ztraty nadseni — Ukolem psychologie zdravi je nejen studovat jev

vyhoteni, ale také ukazat, jak je mozné syndromu vyhoieni pfedchazet.

e CviCeni paméti — Tam, kde se hovoii o péci o zdravi, byva zmintovano trénovani
typu télesného cviceni. Cviceni paméti je zde piikladem mentéalniho cviceni a

posilovani zdravi.

e Pohybova aktivita — Psychologie zdravi zde poukazuje, Ze cviceni nedodava jen
fyzickou zdatnost, ale 1 psychickou pohodu, pomahd pii boji se stresem c¢i

zvySuje kladné sebehodnoceni.

-17 -



e DusSevni hygiena — Ma uzky vztah ke zdravi a zvlast¢ k prevenci nemoci.
Dusevni hygienou se rozumi boj proti vyskytu duSevnich nemoci a posilovani

dusevniho zdravi.

e Smysluplnost Zivota, divéra a vira

1.3.2 Biopsychosocialni faktory poskozujici a ni¢ici zdravi

Zde se psychologie zdravi soustfedi ve svém vyzkumu na tzv. psychologické
patogeny, neboli na psychologické negativni vlivy pasobici na zdravi. Dale se zabyva
rizikovymi formami chovani, které miizou mit anebo maji negativni disledky na zdravi,

a na jeho moznou prevenci (K#ivohlavy, 2009).
Mezi tyto faktory patii naptiklad:

e Stres e Drogy a alkohol e Piejidani

e Koufeni e Rizikovy sex e Nehody a Grazy

1.3.3 Faktor socialné-ekonomického statusu

Psychologie zdravi v poslednich letech piikladd zna¢nou pozornost kromé
osobnostnich faktorti také socidlnimu kontextu jedince, jeho mistu v socidlni struktuie a
jeho socidlné-ekonomickému statusu. Bylo prokdzdno, Ze postaveni clovéka ve
spolecenské hierarchii a stim souvisejici materidlni, behaviordlni a psychosocialni
faktory mohou byt vyznamnou determinantou jeho zdravi a zdrojem socidlné
zalozenych nerovnosti ve zdravi, a to v neprospéch osob s niz§im postavenim v socialni
hierarchii. Ve vSech vyspélych zemich vzristaji s poklesem na socialni Skale indikatory
umrtnosti a nemocnosti. Jedna ze studii socidlné-ekonomického statusu R. G.
Wilkinsona (in Solcova, 2002) poukazala na to, 7e¢ o ofekavané délce Zivota
nerozhoduje absolutni vyse statniho piijmu, ale zpisob jeho (re)distribuce mezi obCany.
Vysledky této studie naznacily, ze velké rozdily v pfijmech — nerovnosti v piijmu — maji

Spatny vliv na zdravi celé populace, a to ne jen pro ob¢any s niz§imi piijmy. Z vyzkumu
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Solcové a Kebzy provedeného v Ceské Republice vyplynulo, Ze v subéktivné
hodnoceném zdravi existuji socidlni nerovnosti, a to ve smyslu, Ze osoby s niz§im

socialné-ekonomickym statusem uvadéji horsi zdravotni stav nez osoby s vyssim.

Problematika socialnich nerovnosti ve zdravi se stava jednim ze zajmu dnesSnich
odbornikii. Byla i jednim z témat Evropské komise (prostfednictvim jeji sekce pro
podporu zdravi) a tuto otazku fesi vSechny Clenské a kandidatské staty EU. ZlepSovani
zdravi a snizovani zdravotnich nerovnosti by podle EU nemélo spadat pouze do
kompetence sektoru zdravotnictvi, protoze politiky a opatieni pfijimand v mnoha jinych
odvétvich maji také vliv na zdravi. Jak je uvedeno v dokumentu "Zdravi ve vSech
politikach" piijattho vroce 2006 Radou EU, je potieba prosazovat pristupy
implementujici zdravi do vSech politik. Zatimco nutnost implementace zdravi do vSech
politik je vSeobecné uznavana, provadéni v praxi je i nadale slozité. Vyzaduje to
systematické zmény politiky a nové metodiky a piistupy (SZU, Nerovnosti ve zdravi,

http://www.szu.cz/tema/podpora-zdravi/nerovnosti-ve-zdravi, 2011-9-10).

1.4 Otazky vyzkumu psychologie zdravi

., Existuje velké mnozstvi solidnich informaci o tom, jak zdravé Zit. Nekteri lidé se
snazi tyto informace ziskavat — poznat, co jim miize byt ze zdravotniho hlediska
prospésné a dobré. Jinym o to nejde. Proc? A co delat, aby se to zménilo? Mnozi védi,
co by pro udrzeni Ci zlepSeni svého zdravotniho stavu délat méli. Ale nedélaji to. I zde

se ptame: Proc? ...

a) Délame, co bychom ze zdravotniho hlediska délat neméli.

b) Nedeéldime, co bychom ze zdravotniho hlediska délat meli“ (K¥ivohlavy, 2009, s.
20).
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Priklady téchto situaci:

e Pii jizdé na kole by se méla pouzivat bezpecnostni helma, nebot’ se zjistilo, Ze
v 60% smrtelnych nehod cyklisti jde o zranéni hlavy a helma snizuje zavaznost

téchto urazt. Pro¢ tedy néktefi jedinci helmu nosi a jini ne?

e Clovék, kterému neni dobfe, by mél jit k 1ékafi co nejdtive. Pro¢ néktefi lidé jdou
k 1ékafi v¢as a jini ne?

e UzZzivani drog ¢i jinych skodlivych latek je ze zdravotniho hlediska nezadouci. Pro¢

toto nckteti lidé respektuji a jini ne?

e Existuje velké mnozstvi solidnich informaci o tom, jak zdravé zit. Pro¢ nékteti lidé

se snazi tyto informace vyhledéavat a tidi se dle nich a jini ne?

Pfi svém vyzkumu stavi psychologie zdravi na dvou modelech (Solcova, 2000,

Kfivohlavy, 2009)

etiopatogenetickém, ktery formuluje otazky typu — ,,Kdo onemocni a pro¢?*, ,,Kdo
zZnemocnych se uzdravi a pro¢?“, ,Jak miZzeme predejit nemoci a napomoci

uzdraveni?‘

Salutogenetickém, ktery piesunul pozornost od ptivodu nemoci k ptivodu zdravi a
celkové pohody a formuluje otdzky typu — ,,Pro¢ néktefi lidé neonemocnéli, a¢ byli

vystaveni stejnym podminkam jako ti, co onemocnéli?*

V posledni dobé se pfi vyzkumech psychologie zdravi prosadilo usili spojovat
objektivni ukazatele se sub&ktivnimi ¢i socialnimi Udaji. Zamérem je zachytit
komplexné celkovy stav jedince, jeho proménlivost v ¢ase a rUznych Zivotnich

okolnostech (Bftichacek, 2007).
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1.5 Aplikace psychologie zdravi v praxi

Jak bylo jiz zminéno, tématika psychologie zdravi se postupné rozsifuje do mnoha
dalsich védnich oborti a disciplin a pravé zde se nabizi Sife jejiho uplatnéni. Vaclav
Biichacek (2007) uvadi, ze Evropsky kongres Psychologie zdravi z roku 2005, byl

zaméien predevSim na ¢ty zékladni oblasti.

e Vyuziti psychologickych poznatkii v somatickém lékatstvi
e Aspekty zdravého vyvoje osob v pribéhu ontogeneze
e Otazky zdravého zivotniho stylu za riznych zivotnich okolnosti

e Otazky holistického pohledu na zdravi, zdravého zivotniho stylu, vychovy ke
zdravi, prevence rizikového chovani, posilovani dusevni odolnosti, zvladani
strestt v béznych 1 mimotadnych situacich, priméarni prevence riznych poruch,
rehabilitacni 1 preventivni cviceni, intervencni programy aj. (Pfevdzné touto

oblasti otdzek se zabyvaji studie i ceskych psychologi).

Psychologie zdravi vychazi z predpokladu, ze z hlediska rozvoje a posilovani
zdravi lze postupnou zménou chovani ke zdravi, v budoucnu ptedejit mnoha zdravotnim

problémim a obtiZim, nebo je ptipadné minimalizovat (Pelcék, 2008).

1.5.1 Priklady programu psychologie zdravi

Aplikace psychologie zdravi v pracovnim prostiedi ,,Zdravy podnik*

V tadé¢ studii se ukazalo, Ze aplikaci poznatki psychologie zdravi je mozné zlepSit
celkovy zdravotni stav zaméstnancii. Ocekava se, ze se snizi pocet nehod a urazl 1
nemoci z povolani, snizi se naklady na nemocenské a klesne absence zaméstnancii.
Psychologie zdravi se zde orientuje na prevenci faktorti, které by mohly negativné
ovlivitovat zdravi pracovnikli a na druhé strané se snazi o zvySovani dobré télesné a
psychické kondice zaméstnancu (Kfivohlavy, 2009, Vasina, 1999). Prvnim krokem pfi

aplikaci psychologie zdravi v podnicich bylo proveéfovani zdravotniho stavu
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zaméstnancl a vytvaieni komplexnéjSich planti péce o jejich zdravi. Déle prisla na fadu
vychova zaméstnancii podnikd k odpovédnéjsi péci o zdravi, vycvik zdravotné
ucinngjsich zplisobil zvladani zivotnich tézkosti a poradenstvi v otdzkach péce o zdravi
a kvalitu zivota. Mezi nejCastéjsi témata, na ktera byla zamétena pozornost psychologti
zdravi, patfily: koufeni, snizovani hypertenze, programy na zvladani stresu z pracovnich
podminek, obezita, upravy pracovniho prostiedi sohledem na pozadavky zdravi

(Ktivohlavy, 2009).

Zdrava $kola

Jednim z programii psychologie zdravi i u nas je znam jako projekt ,,Skola
podporujici zdravi“. Smyslem otevieni sité Skol podporujicich zdravi, je sméfovat
K napliiovani vize, podle niz kazdé dit¢ a mlady ¢lovék v Evropé ma pravo byt
vzdélavan ve $kole, ktera podporuje zdravi. Strategie péée o zdravi v Ceské republice
vychazejici z programu Zdravi 21, zahrnuje celozivotni podporu zdravi, jejiz slozkou je
vychova jedince k odpovédnosti za zdravi. Problematikou Skol podporujicich zdravi se

u nds zabyva M. Havlinova s fadou spolupracovnikd.

Filozofie programu Skola podporujici zdravi uvadi, Ze: ,,Zivotni styl a chovani,
které zdravi podporuji, je tFeba vytvaret jiz v predskolnim a skolnim véku ditéte, kdy se
navyky a postoje upeviuji nejtrvaleji. Nejsndze se vytvareji spontanné, primou
zkusenosti ditete, tzn. Tim, Ze dité kolem sebe vidi priklady zdravého chovani a také tim,
Ze Zije ve zdravé utvdrenych Zivotnich podminkach.“ (SZU, Co je program skola
podporujici zdravi, http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi,
2011-09-17). Skoly usiluji o tvorbu bezpeéného a podnétného socialniho prostiedi,
protoze jeho vliv na celkové zdravi ¢lovéka je podstatny a mnohostranny. Chtéji
rozvijet kompetence kazdého Zaka tak, aby tUcta ke zdravi a schopnost chovat se
odpovédné¢ ke zdravi svému i druhych patiily mezi jeho celozivotni priority.
K napliiovani téchto cili napomaha znalost a praktické pouZzivani zédsad duSevni

hygieny a psychologie zdravi (Kfivohlavy, 2009).
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Evropska sit’ §kol hlasicich se k programu Skola podporujici zdravi (ENHPS -
European Health Promoting School) zacala vznikat od roku 1990. Tato sit je
garantovana tfemi mezinarodnimi organizacemi: Svétovou zdravotnickou organizaci
(WHO), Radou Evropy a Komisi Evropské unie. V soucasné dob¢ je do sité programu
pfijato 43 zemi (SZU, Co je program $kola podporujici zdravi, http://www.program-

spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi, 2011-09-17).

Dny zdravi

V Praze i jinych méstech Ceské republiky jsou nékolikrat roéné potadany tzv. Dny
zdravi, pod zastitou ministerstva Zivotniho prostiedi, Ceského &erveného kiize a dalich.
Dny zdravi jsou zaméfeny na osloveni vefejnosti s cilem propagovat zdravy zivotni styl,
pfedchézet zdravotnim potizim a napomoci v€asnému zachytu nejcastéjsSich rizikovych
faktort predevs§im chronickych nemoci — cukrovky, onemocnéni srdce a cév, vysokého
krevniho tlaku a nemoci plic. Lidem jsou na téchto akcich méfeny hodnoty krevniho
tlaku, pulz, hladina cholesterolu a glukézy v krvi, procento télesného tuku, BMI a u
kutdkd 1 mira zavislosti na nikotinu a hladina oxidu uhelnatého ve vydechovaném

vzduchu.

Zivotni styl jedince mize vyraznd ovlivnit riziko onemocnéni nékterou z
civilizaénich chorob. Ty jsou zaroven jednozna¢né hlavni pfi¢inou tmrti v rozvinutych
zemich, podle nékterych odhadll ¢ini jejich podil na nemocnosti az 90 procent,
celosvetova data uvadéji priblizné 60 procent. I proto se v ramci projektu klade diraz na
motivaci k vlastni zodpovédnosti za zdravi. Preventivni vySetfeni a konzultace probihaji
u specidlniho stanku za asistence dvou zdravotnich sester a odbornikd S rliznymi
specializacemi. V piipadé laboratornich hodnot mimo meze normalu dostanou lidé od
vyskolenych zdravotnikl zdkladni informace o tom, jak pfispét ke zlepSeni svého zdravi

a kde nalézt dalsi pomoc.

Zvlastnosti projektu v Praze je statistické sledovani vysledkti. V roce 2009 byly
zméfeny hodnoty u témeér Ctyt tisic Prazanii a vice neZ tfetina méla takové vysledky, Ze

jim bylo doporuceno dalsi a podrobnéjsi vySetteni praktickym l1ékafem.
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Shrnuti vysledk:

O meéfeni méli zdjem dvojnasobné vice zeny nez muzi. Nejvice vySetfeni
vyhledavali mladi lidé mezi 26-35 lety, druhda vyrazna skupina byly u lidi v
dichodovém véku mezi 56-70 lety. Normalni krevni tlak 68% lidi, alesponi jednu
hrani¢ni hodnotu 24% a vysokou (nad 150/90) pak 8%. Hrani¢ni hodnoty cholesterolu
byly zaznamenany u 7% zméfenych, vysoké (nad 6) u 15%. Hladiny cukru v krvi byly
zvySené pouze u 1%, vysoké nad 7,5 mmol/l u 5%. Vyzivovy stav posuzovany podle
BMI byl v normalu u 54% métenych, 31% trpélo nadvahou, 15% obezitou, z toho 8%
obezitou 1. stupné a 7% obezitou 2. a 3 stupné. Mezi respondenty uvedlo 77%, ze
nekoufi, 23% se oznacilo za kuraky. (Kritériem pro zatazeni do kategorie pravidelného
koufeni byla alespoil 1 cigareta za den). Pocet vykoufenych cigaret byl nejvyssi v
rozmezi 5-10 a 15 20 cigaret. Podle Fagerstromova testu nikotinové zavislosti me¢lo vice
jak 60% respondentti stfedni zavislost na nikotinu (Centrum prevence, Dny zdravi,

http://www.centrumprevence.cz/, 2011-8-9).

Jako dalsi programy aplikace psychologie zdravi mtizeme uvést napt-:

e Aplikace psychologie zdravi ve vefejném zdravotnictvi
e Zlepseni komunikace lékaf - pacient

e Usmérnovani zdravotni politiky

e Zdravi ohrozujici faktory Zivotniho prostiedi

e Studium stresu a praktickd pomoc pfi jeho zvladani

e Psychologie zdravi hospitalizovanych déti (Ktivohlavy, 2009)
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2. Socialni opora

Socialni opora je tématem, které je aktualni v mnoha oblastech psychologie
napiiklad: v psychologii osobnosti, socidlni psychologii, pedagogické ¢i pozitivni
psychologii a je také jednim z hlavnich pfedmétt zajmu ve vysSe uvedené psychologii

zdravi.

Socialni opora byva v literatufe nejcastéji definovana jako: existence nebo
dostupnost, blizkost osob, které k nam mayji vztah, které maji o nas starost, vazi si nas a
maji nas rady. Jaro Ktivohlavy (2009, s. 94) uvadi tuto definici: ,,Socialni oporou
Vv Sirsim slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovana druhymi lidmi clovéku,
ktery se nachazi v zatézové situaci. Obecné jde o cinnost, kterda clovéku v tisni jeho
zatézovou situaci urcitym zpiisobem ulehcuje. “* Jiti Mare$ (2001b) mezi sebou porovnal
mnoho definic socialni opory od piednich svétovych psychologt a zavérem tohoto
porovnavani uvadi, Ze socialni opora je velmi multidimenzionalni oblast a neni mozné ji
zachytit stru¢nou definici. Kotvi v nékolika védnich oborech a jak se rozviji, nabyva
spiSe mezioborového charakteru. Dale k socialni opofe dodava, ze se jednd o:
., dynamicky proces, jehoZ forma a uroven se proménuje v case, meni se v zavislosti na
situacich, Zivotnich udalostech, na véku a socialni zaclenénosti jedince. Socialni opora
ma interakcni podobu, muze byt vnimana odlisné poskytovatelem, prijemcem i
nezavislym pozorovatelem. Daji se u ni identifikovat jak kvantitativni, tak kvalitativni

stranky. Jeji ucinky mohou byt nejen pozitivni, ale téz negativni. “ (Mares, 2001b,s. 22).

Solcova, Kebza (1999) uvadgji shrnuti poznatki o socialni opoie podle Bruhna a

Philipse:

1) Socialni opora je dynamicky proces, jehoz forma a tiroven se méni v Case.

2) Socialni opora ma interak¢ni, kvalitativni a kvantitativni dimenze, jez je tieba

soucasn¢ respektovat.
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Vyznamnymi faktory socidlni opory jsou vnimané dosazitelnost a potiebnost

socidlni opory.
Potieba socialni opory se méni v riznych zivotnich situacich a cyklech.

Socialni opora je jednim z pfirozenych aspektti kazdodenniho Zivota, ackoli

potieba socidlni opory se miize ménit vlivem stresu.

Zmény na urovni fyzické, psychické ¢i socidlni mohou ovlivnit vniméni

dosazitelnosti a potfebnosti socialni opory.

Jednotlivci, skupiny a komunity by méli byt schopni ze systémového hlediska

definovat piimétené svoji socialni oporu.
Socialni opora mize vyvolat pozitivni i negativni G¢inky.

Socialni opora se mize ménit jako funkce kultury a sociokulturni faktory by

mély byt brany v tvahu pii méfeni trovné socialni kultury.

10) Vyzkum by mél byt soustiedén na podstatu uc¢inku socialni opory.

11) Je tieba realizovat longitudinalni studie, zahrnujici psychosocialni i biologicka

data, ke zjisténi pritbéhu socidlni opory v hodnotach populace.

2.1 Pojeti a zdroje socialni opory

V odborné literatufe se pii studiu socialni opory setkdvame pfevazné s témito

riznymi pristupy:

N o a bk~ w DR

Pojeti socialni opory zvyraziujici aspekty sociologické

Pojeti socialni opory vychazejici z aspektu socialné interak¢nich
Pojeti socialni opory jako prijimatelem vidéné pomoci od druhych lidi
Pojeti socialni opory jako uspokojovani socialnich potieb

Pojeti socialni opory v tzv. teorii socialniho pripoutani

Pojeti socialni opory v ramci zvladani stresu

Pojeti socialni opory jako narazniku
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2.1.1 Pojeti socialni opory zvyraziujici aspekty sociologické (social net).

Sociologické studie socialnich siti nebyly puvodné zaméfeny na problematiku
socialni opory, ale tykaly se propojeni a vztahi lidi ve skupinach. Teprve az kdyz se
zacal brat duraz na existenci individuadlniho ¢loveéka uprostifed téchto skupin, zacaly
vznikat studie o socialni opofe. V téchto studiich se ukazalo, ze velikost ani hustota
socialnich siti nemaji pfimy vztah k socialni opote. Obé tyto dimenze se mohou projevit
kladné i1 zaporné ve vztahu k socialni opofe. Déle se ukazuje, Ze z hlediska socialni
nejblizsi, tvoii jeho tzv. opérnou socidlni sit’ a patii do vnitiniho okruhu jeho pratel.
Socialni siti dané osoby se vyjadiuje soubor lidi kolem dané osoby, s nimiz je ¢i byla
tato osoba v kontaktu a mohla by od nich v piipadé potieby ocekavat uréitou pomoc.
Piikladem téchto socidlnich siti mize byt rodina, ptatelé, spolupracovnici apod.
(Kfivohlavy, 1999, 2009). Solcové a Kebza (2003) hovoii o socidlnich sitich také jako

0 socialnich zdrojich.

Naproti tomu byly provedeny studie i u lidi Zijicich v socialni izolaci (jako
protiklad dobré opérné socialni sit€) a u téchto lidi Zijicich v socidlni izolaci byla mira
umrtnosti dvojnasobné vyssi, nez u lidi s dobrou socidlni opérnou siti (Kfivohlavy,
2009).

2.1.2 Pojeti socidlni opory vychazejici z aspektii socidlné interakcnich (z akth

poskytovani a pfijiméani pomoci v socialni interakci).

V tomto pojeti socialni opory se piedevSim pracuje s terminy hledani pomoci
(help-seeking) a prijimani pomoci (help-receipt). Ten, ktery pomoc dostava ¢i pfijima,
se nazyva recipient — prijimajici, ten, ktery ji poskytuje je pomdhajici — supportive. Pti
tomto pojeti se registruje kdo, kdy, kde a komu poskytne urcitou formu pomoci.

Hodnoti se zde predevsim:

e Mira pomoci — Do jaké miry se mohu obratit na danou osobu? Jak se mohu

spolehnout, jak moc mohu diivétovat?
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e HIloubka vzdjemnych vztahli — Jak moc je dana osoba oddana druhé, jak moc se

ji svétuje do rukou?

e Mira mezilidskych konflikth — Jak ¢asto mne dana osoba rozzlobi?

Studie zamétené na tato objektivni fakta vSak ukazuji, Ze tyto iidaje nemaji moc
uzky vztah ke zlepsSeni procesu zvladani tézkosti. Ukazalo se, Ze je zapotiebi brat vice
Vv ivahu potieby pfijimajici osoby, nebot’ lze davat rady lidem, ktefi je nepotiebuyji.
Z toho vyplyva, Ze je nutné klast diraz pfi studiu psychologie socialni opory na vztah
poskytované formy pomoci k souboru potteb clovéka ve stresové situaci.(Ktivohlavy,
1999, 2009)

2.1.3 Pojeti socialni opory jako prijimatelem vidéné pomoci od druhych lidi

V tomto pojeti socialni opory se klade diiraz na socidlni kognici, tedy celkové
posouzeni toho, jak pifijemce vnima a hodnoti poskytovanou socidlni oporu a jaky ma
pro néj socialni opora vyznam. Ve vyzkumech z této oblasti pojeti se kladou piijimateli
otazky typu: Jak moc jste spokojen s tim, co pro vas dand osoba ud¢lala? Jak moc vam
pomohlo, co vdm dand osoba fekla? apod. Pfi téchto vyzkumech se ukazuje, Ze zde jsou
rizné vlivy proménlivého charakteru. Vyznam pomoci je interpretovan v zavislosti na
tom, co dand osoba jiZ prozila. Studium socialni opory se zde dostava k otdzkam o vlivu
kultury, socialnich kontext a osobnostnich charakteristik pfijemce oznaovanych jako
»smysl pro socidlni oporu“. Mezi takovéto vlastnosti muizeme zafadit naptiklad
extraverzi, miru neuroticismu, pozitivni emocionalitu, empatii, vielost, prudkost apod.

(K¥ivohlavy, 1999, Solcova, 1999, Snopek, 2008)

2.1.4 Pojeti socidlni opory jako uspokojovani socialnich potieb

Socialni opora byva nékdy definovana i jako uspokojovani zakladnich socidlnich
potieb daného Cloveka prostiednictvim interakce s druhymi lidmi. Jedna se piedevsim o

socialni potieby, jejichz neuspokojeni byva podnétem k vyhledani socialni opory a
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jejichz uspokojeni byvad métitkem uGcCinnosti poskytované socialni opory. Kiivohlavy

(1999, 2009) uvadi v tomto kontextu tyto ptiklady socialnich potieb:

e Potieba afiliace — socidlniho kontaktu

e Potieba pratelského vztahu — mit cloveka, kterému je mozno divéfovat
e Potieba vzajemnosti — byt v néci péci a o nékoho pecovat

e Potieba socialni komunikace — S nékym mluvit, sdilet, nejen sdélovat

e Potieba komparace — porovnavani sebe s druhymi lidmi

e Potieba kooperace — spoluprace

e Potieba zajiSténi socialniho bezpeci — ochrany proti utoktim druhych lidi
e Potieba socidlniho zatazeni — patfit do n¢jaké socialni skupiny

e Potieba socidlni identity — byt ,,nékym* v rdmci urcité socidlni skupiny

e Potieba kladného socidlniho hodnoceni — potieba tlcty, uznani, lasky apod.

2.1.5 Pojeti socialni opory v tzv. teorii socidlniho pripoutani (attachment)

Terminem attachement se vyjadfuje socidlni pfipoutdni jednoho Ccloveka
k druhému, pevna a trvala vazba, pfilnuti jednoho k druhému. Tento termin jako prvni
formuloval anglicky psycholog J. Bowlby, ktery se vénoval rozvoji vzajemného vztahu
mezi matkou a ditétem. Zjeho vyzkumi vzeSlo, ze dojde-li K naruSeni tohoto
vzdjemného pevného vztahu, dochdzi také k naruSeni psychického ¢i emocialniho
zdravi ¢lovéka. Vznikly také studie jevu pfipoutani u §irs$i populace a ukéazalo se, Ze se
tento jev netyka jen vztahu ditéte a matky, ale Ze ma velky vyznam jak u dospivajicich,
tak 1 u dospélych (zde byva chapan jako potieba uptimného osobniho bezprostiedniho
pratelstvi). Kfivohlavy (2009) uvadi, Ze se 1ze domnivat, ze: ,, potieba socialni opory je
do urcité miry sycena prave timto faktorem — potiebou pratel v ramci vilastni socialni

site“ (Kiivohlavy, 2009, s. 101).

Vsechna tato pojeti socidlni opory vychazeji z ptedpokladu, Ze socialni opora
pomaha vSem lidem, nejenom tém, ktefi se ocitli v zatézové situaci a proZivaji distres.

(Ktivohlavy, 1999, Mares, 2001a)
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2.1.6 Pojeti socialni opory v ramci zvladani stresu

Védomi, Ze druzi jsou pfipraveni pomoci, vytvaii pocity socialni jistoty, ktera
usnadiiuje podstoupeni rizika a povzbuzuje jedince k tomu, aby se pokusil fesit problém
samostatné. (Solcova, 1999) Socialni opora je Vv tomto pojeti chapana jako jeden
z mnoha salutor, pomoci kterych miZzeme efektivné zvladnout nastalou stresovou
situaci. Salutory jsou vnitini a vné&jsi zdroje efektivniho zvladani psychosocialniho
stresu. Mezi vnitini zdroje se fadi to, co je v nasi osobnosti. Napiiklad schopnost feSit
problémy, znalost strategii zvladani tézkych situaci, obranné mechanismy jedince,
kterymi reaguje na naro¢né zivotni situace. V ramci externich salutort se uvadi pomoc
druhych lidi danému c¢lovéku — socialni opora.(Ktivohlavy, 1999, 2009). ,.Socidlni

vvvvv

moderujicich nepriznivy vliv ruznych negativnich Zivotnich situaci na psychicky i fyzicky

zdravotni stav cloveka, na jeho pohodu (well-being) a na kvalitu jeho Zivota.®
(K#ivohlavy, 2009, s. 104)

Kiivohlavy (1999) popisuje vztah mezi vnimanou socidlni oporou a zvladanim

tézkych Zivotnich situaci ve tfech dimenzich:

1. Vys$si mira vnimané socialni opory jako osobnostni charakteristiky mize vést ke

snizeni pravdépodobnosti vytvoreni stresové situace.

2. Vys$si mira vnimané socidlni opory jako osobnosti charakteristiky miize vést
k vytvofeni u¢innéjsich osobnich schopnosti potfebnych pro zvladani tézkosti.

3. Vys8i mira obecné osobnostni charakteristiky socidlni opory mize vést k tomu,

ee v

Bézné se ofekava, Ze socidlni opora je pii zvladani narocnych Zivotnich situaci
vitdna a vdécné vyuzivana. Jsou vsak i situace, kdy jedinec vystaveny stresu vidi situaci
jinak nez poskytovatel socidlni opory a z tohoto mohou vznikat dal$i mozné negativni
jevy. (Mares, 2002, Kiivohlavy, 2009) Tématem téchto negativnich jevd pfi
poskytovani socidlni opory se bude déale vénovat kapitola o Odvracené stran¢ socialni

opory.
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2.1.7 Pojeti socialni opory jako narazniku

Systém socidlni opory miize byt chapan jako naraznikovy systém, ktery chrani lidi
proti Skodlivému vlivu stresujicich situaci. Ti, kdo disponuji takovym silnym systémem
socialni opory, se jevi jako Iépe vybaveni na zvladani zivotnich tézkosti a kazdodennich
mrzutosti (Cohen, Wills in Solcova, 1999). Tento tlumivy naraznikovy efekt se dle

Kitivohlavého (2009) mtize projevovat riiznym zptisobem:

Ovlivnénim kognitivni sféry ¢lovéka v nouzi — napf. poskytnutim informaci,

které pomaha hlubsimu porozuméni situaci ¢i nalezeni feSeni.

e Posilenim sebeucty — seberespektu, zvySenim sebevédomi a sebehodnoceni.
Posileni pfesvédCeni o tom, Zze danou situaci umim zvladnout svymi

dovednostmi, schopnostmi a znalostmi.

e Volbou vhodné¢jsi strategie, ptipadné i taktiky boje se stresorem — napft. aktivni
feSeni stresové situace misto pasivniho, moznost upozornéni na zdravi prospésné
jednani.

e Snizovani negativniho plisobeni stresoru na fyziologické déni — napf. zasah

1ékare v situaci zdravotni nouze ¢i pomoc ¢loveku v tisni

Vsechny tyto projevy naraznikového efektu jsou patrny jak u neformalni socidlni
opory, tak u formalni. Neformalni socialni opory se ndm dostava od naSich blizkych,
ptatel ¢i spolupracovnikii. Formalni socialni opora byva pomoc institucionalizovana a

z pravidla ma podobu krizové intervence.
Krizova intervence

Je specializovand pomoc osobam, které se ocitly v narocné ¢i krizové Zzivotni
udalosti. M4 za kol vratit jedinci psychickou rovnovahu, ktera byla touto udalosti
narusena. Byva poskytovana profesionaly (psychology, socialnimi pracovniky apod.), ¢i
alespon zaskolenymi laiky. Krizovéa intervence je ¢asové omezend pomoc a obvykle na
ni navazuji dal§i formy pomoci. Jedna se o okamzitou pomoc, ktera se koncentruje na

problém ,ted” a tady“. Podle Psychologického slovniku (Hartl, Hartlova, 2000) se
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terminem ,,intervence* rozumi ,.cileny, promysleny zdsah, zpravidla zaméfeny na
zmirnéni tizivé osobni situace sledované osoby, pifipadné jakykoliv postup nebo

technika smétujici k pferuSeni, zamezeni nebo Upraveé probihajiciho procesu®.
Spatenkova (2004), uvadi tyto aktivity, které nejéast&ji tvoii krizovou intervenci:

e Poskytnuti emocionalni podpory a pocitu bezpeci

¢ Usnadnéni komunikace

e Podpora ventilace emoci

e Konfrontace s realitou a eliminace tendenci k odmitani a zkreslovani reality
¢ Identifikace ,,nejdulezitéjsitho* problému, ktery je nutno fesit

e Odhaleni skryté zakazky (co ve skutecnosti dany jedinec chce)

e Zhodnoceni dosavadnich adapta¢nich mechanismii a vyuziti efektivnich

adaptac¢nich mechanismu
e Mobilizace zdrojii pomoci

e Vytvofeni planu pomoci

Cemu je dobré se v krizové intervenci vyvarovat (Spatenkova, 2004):

e UtéSovani, pfesvédcovani, davani ,,dobrych* rad

"‘

e Tlumeni emociondlnich reakci (misto: ,,Nebrec!* radé&ji: ,,Mlzes se vyplakat.©)
e Vynucovani rychlych rozhodnuti

e Bagatelizovani intenzivnich projevii krizové reakce (napf. problému

S pfijimanim potravy, poruch spanku apod.)

e Piili§ asnému podéavani uklidiujicich 1€kt
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Kiivohlavy (2002), uvadi charakteristiky socialni opory, které hraji pfi intervenci

podstatnou roli, aby byla poskytovana socidlni opora skute¢né¢ prospésna:

Mg¢la by daného ¢loveka v nouzi spise ptitahovat, nezli ho k nééemu nutit.

Ten, kdo socidlni oporu poskytuje, by nem¢l budit dojem, ze to déla

Z povinnosti.

Mg¢la by vést toho, kdo socialni oporu piijima, k vyssi mife jeho sebeocenéni a

sebehodnoceni.

Mg¢la by obéma aktériim umoznovat vzajemnost, nejen jednomu néco poskytovat

a druhému nabizené pfijimat.
Mg¢la by odstraniovat dojem trvalého, pevného, neménného zaujimani roli.

Me¢la by zvySovat presvédCeni piijemce sociadlni opory o tom, Ze se jeho
schopnost zvladat t€zké situace zvysuje.

Mg¢la by poskytovat ptijemci socialni opory vyssi miru svobody (volnosti).

Me¢la by odstrafiovat piesvédceni a pocity ptijemce, Ze je poskytovateli socidlni

v

opory piitézi €1 zatézi — Ze je mu na obtiz.

Krizova intervence miize mit formu bud’to prezenéni, jako je napf. ambulantni

pomoc ¢i terénni a mobilni sluzby, nebo formu distancni, kterou byvaji linky divéry

nebo pomoc prostfednictvim internetu.

2.1.8 Rozsah zdroju socialni opory

O socialni opofe se nejcastéji hovoii v souvislosti s pomocnym a podpirnym

vztahem, ktery ptindseji jedinci v tisni jeho nejblizsi. Nemélo by ale unikat 1 $irSi pojeti

socialni opory.

Makrotroven: celospolecenskd forma pomoci — socidlni podpora, mezinarodni

dobroc¢inné organizace apod.
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e Mezouroven: urcitd socidlni skupina lidi se snazi pomoci nékomu ze svych

¢lent, ptipadné lidem ze svého okoli ve stavech nouze.

e Mikrouroven: danému ¢lovéku se dostane pomoci od jeho nejblizSich — rodica,
partnera apod. Do této urovné lze zatadit i svépomoc — nékteré prostredky jsou
velmi konstruktivni, jiné by mohly vést k prohloubeni krize. Napf. spontanni
projeveni emoci plaCem, vyuziti pfedchozich zkuSenosti, tvofiva ¢innost, zména

prostiedi, aktivity, unik do denniho snéni... (K#ivohlavy, 2009).

2.2 Funkce a druhy socialni opory

Socialni oporu rozlisujeme na druhy podle toho co je jejim predmétem a jakou

plni funkci. Uceleny piehled funkci a druhti socialni opory nabizi Mares (2002) :

Emocionalni opora — opora poskytovand ptitelem ¢i kamarddem; opora ujistujici o
respektu, ucté, dialezitosti, o cené; osobni divérny vztah. Clovék méa mozZnost
popovidat si o svych pocitech, bez obav ventilovat své starosti, trapeni, vyjadiit své
sympatie, projevit péci, akceptovat druhé. Vede k posunu ¢i zméné v jedincové
hodnoceni miry svého ohrozeni udéalostmi; posiluje jeho sebedtvéru, redukuje jeho

uzkost, strach; motivuje ke zvladani zatézovych situaci.

Instrumentalni opora — opora poskytnutim hmotné pomoci; praktickd opora;
pomahajici chovani; materialni pomoc. Clovéku jsou poskytnuty nebo obstarany
penize, véci do domacnosti, pijéeno naradi, hlidani déti, pomoc pti vafeni ¢i
nakupovani apod. Poméh4 ftesit praktické problémy; rozsifuje ¢asovy prostor pro

jiné aktivity; posiluje snahy zvladat zatéz.

Informacni opora — poskytnuti rady, doporuceni; opora posouzenim C¢i
zhodnocenim situace; kognitivni pouceni. Sméruje jedince K potiebnym zdrojim

informaci, doporucuje alternativni zpisoby c¢innosti. Poskytuje jedinci vice
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uzite¢nych informaci, snadngj$i pristup a dostupnost k informacim; poskytuje

konkrétni pomoc pfi ziskavani potiebnych sluzeb.

e Opora poskytovana socialnim spolecenstvim — pocit pfindlezitosti, sounalezitosti,
socializovani. Clovék si mlize zasportovat s ptateli, rekreovat se, jit na vecirek, jit
spolecné za kulturou apod. Navozuje u jedince kladné emoce, coz mu umoziuje

odpoutat se na chvili od zatéze, pooktat; odvadi jeho myslenky od problémi.

e Opora potvrzenim platnosti — zpétna vazba, socialni srovnavani. Pomaha ¢lovéku
dosadhnout konsensu ve vidéni problémt, vhodnosti/nevhodnosti jeho chovani; o
jeho postaveni v konkrétni socialni skuping. Snizuje jedinciiv pocit, ze je mimo
normu; ddva mu zazit poct, Ze to, co proziva, lidé kolem n&j akceptuji; umoznuje

srovnani, které pro néj dopada ptiznive.

Kiivohlavy (2009) uvadi dal$i druh socidlni opory — hodnotici oporu a sam ve
svych publikacich pracuje s délenim socidlni opory na oporu instrumentalni,

informacni, emocionalni a hodnotici.

e Hodnotici opora — postizenému je sd¢lovana ucta, respekt, je posilovano jeho
kladné sebehodnoceni, je povzbuzovan ve vife a nad&ji, sdileni téZkosti

s ¢loveékem v tisni, spolecné neseni nékterych tézkych ukoli.

U emocialni opory uvadi Kiivohlavy (2009) jeji funkci, kdyz je ¢lovéku v tisni
sdélovana emocionalni blizkost (ladska, souciténi), je mu dodévana nadéje Ci je

uklidiiovan v rozruSeni apod.

V zahrani¢ni literatufe je moZné se setkat jest¢ s délenim riiznych typl socialni

opory podle zptusobu provedeni (Mares, 2002):

e Opora naslouchinim, vyslechnutim — jedinec vnim4, Ze ten druhy je ochoten

jej vyslechnout, aniz by kritizoval ¢i posuzoval jeho jednani.

e Emocionalni opora — jedinec vnima, Ze je mu poskytovéna utécha, Ze o n¢j

n¢kdo pecuje, nékomu na ném zalezi.
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e Opora emo¢nim apelem — druhy jej nabada a vede k piehodnoceni jeho pociti,

postojt a hodnot, jedinec citi, ze nékomu na ném zalezi.

e Opora stvrzovanim reality — Clovék vnima, ze nékdo vidi véci obdobnym

zpusobem, souhlasi s jeho pohledem na svét.

e Opora spocivajici v odborném ocenéni — jedinec vnima, ze ten druhy pfiznive

hodnoti jeho usili a ceni si prace, kterou vykonal.

e Opora spocivajici v odborném apelu — jedinec vnima, ze ho druhy sméruje

jinam, motivuje ho, vede k vétsi vykonnosti.

e Opora poskytnutim hmotné pomoci — jedinec vnimd, Ze je mu nabizena

finan¢ni ¢i materialni pomoc.

e Opora poskytnutim osobni pomoci — clovéku je nabizena konkrétni pomoc

nebo sluzba.

Mare§ (2002) déle uvadi, ze bézné a jiz zminované typologie socialni opory
vyuzivaji a kombinuji jen malo tfidicich hledisek, které neobejmou celou fadu rtiznych
vlastnosti a charakteristik socialni opory. Jak zmitiuje v jeho piedeslé publikaci (Mares,
2001), socidlni opora ma velmi Siroky rozsah a je velmi variabilni v zavislosti na Case,
situacich, osobnosti poskytovatele ¢i pifijemce. Proto Mare§ (2002) nabizi mnohem
souvisejicich pfevazné soporou samotnou, charakteristik souvisejicich pirevazné
S pfijemcem opory, Charakteristik souvisejicich pfevazné s poskytovatelem opory,
charakteristik souvisejicich pfevazné se situaci, v niZ se opora odehrava. Tyto zdkladni

charakteristiky lze zpracovat jesté detailngji (viz ptiloha A).

Kwvalita socialni opory je vnimadna kazdym jednotlivcem zvIast. Nékteré vztahy
mohou byt pro jedince vyznamnéjsi, smysluplnéjsi, pro jiného nikoliv. Kvalita socidlni
opory se projevuje predevsim spokojenosti jedincl, vétSim pocitem pohody a jistoty,

lepSim zvladanim stresovych situaci ¢i jakékoliv jiné zatéze (Mares, 2002).
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2.3 Pojmy vztahujici se k socialni opoi‘e

Objektivni a subjektivni pohled na socialni oporu — je zapotiebi od sebe rozlisit,
co je z vn&jsku vidéno jako pomoc danému ¢lovéku a co tato osoba chape jako

pomoc.

Poskytovana a prijimana socidlni opora — je tieba od sebe odlisit to, co vSechno
muze jedinec jako pomoc vyuzit, co je mu urceno, od toho, ¢eho se dané osobé

skute¢né dostane.

Ocekavana a obdrZena socidlni opora — je nutné od sebe odliSit jedincovo
ocekavani toho, co mu bude v neptiznivé situaci poskytnuto, od toho, co opravdu

ziskal.

Pifimérenost socidlni opory — jedna se o psychologicky velmi slozity jev,

zhodnoceni pfimétfenosti je vyhradné osobni véci piijemce.

Vyznam socialni opory pro prijemce — pii zhodnocovani socialni opory je nutné

brat v potaz interpretaci ¢innosti pfijemcem.

Efekt socidlni opory — vyjadiuje, jaky uZitek ma piijemce socialni opory z jejiho

poskytnuti.

Obecny a specificky vliv socidlni opory — Obecnym vlivem se rozumi kladné
pusobeni existence vzajemnych mezilidskych vztahti daného clovéka na jeho
psychicky 1 fyzicky stav. Specificky vliv socidlni opory je napf. uvadén pii jeji
pomoci V naroénych zivotnich situacich, ¢i jako jeji tlumivy efekt pii stresu.

(Ktivohlavy, 2009).

Anticipovana socialni opora (vnimana socialni opora) — obecné pojeti o tom, Ze

druzi lidé jsou dosazitelni a ochotni poskytnout pomoc.

Ziskana socialni opora — predstavuje faktickou pomoc, které se jedinci skutecné

dostalo, je zalozena na konkrétni zkuSenosti v dané situaci. (Solcova, 2003).
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e Dosazitelnost socialni opory — muze pilisobit na individualni zvladani tézkych

zivotnich situaci daného jedince i na vysledek tohoto procesu zvladani.

e Celkova vnimana socialni opora — piedstavuje vyraz pro piesvédceni dané 0soby o
tom, jak kvalitni je cely soubor socidlnich vztahi, které mé k dispozici. (Ktivohlavy,

1999).

e Phillips efekt — vyjadiuje poznatek, ze umrtnost lidi po datu jejich narozenin, je
podstatné vétsi nez pred timto terminem. Bé€hem narozenin dochazi k vyraznému
zintenzivnéni projevl pratelstvi a lasky, zahy po té vSak dochdzi k jejich oslabeni,
které je znatelnéjSi nez pted datem narozenin. ZvIlasté seniofi prozivaji po svych
narozeninach relativné nejvétsi pocit osaméni, predevsim ti, co ziji v domovech

s pecovatelskou sluzbou (Kfivohlavy, 2009).

2.4 Obtézujici socialni opora

Socialni opora plni celou fadu dulezitych funkci. Pomaha jedinci socialné se
zaClenovat, vytvaret si svou identitu, ziskévat sebedtvéru, regulovat své city a postoje,
pomaha mu zvladat t€zké Zivotni situace a mnoho dalSiho. Je nutné si ale uvédomit, Ze
kazda z téchto funkci mlize mit své pozitivni, ale i negativni aspekty. Pozitivni socidlni
opora je poskytovand vcas, citlivé a je pfijimana s vdécnosti, naopak negativni socialni
opora byva poskytovana nevhodné, necitlivé a pfijiméana jako obtézujici. Mares (2003)
uvadi, Ze se mizeme setkat i se socidlni oporou, ktera se vyznacuje jak pozitivnimi, tak
negativnimi aspekty najednou. Jako ptiklad uvadi rodice, kteti radi ditéti pfi domaci
piipravé, prezkusuji ho, 1 kdyz si dité takovou pomoc nepieje, ale zaroven je to pro dité
signalem, Ze rodi¢lim na ném zalezi, ze ho maji radi a ze jej cht&ji uchranit budoucim

obtizim.

ObtéZujici socidlni opora mlzZe byt definovdna jako specificky ptipad vnimané

opory. ,,Jedinec v zatezove situaci dostava socialni oporu, kterou si sam nevyzadal, ani
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Si ji nepreje; dostava ji v podobée, ktera mu nevyhovuje; dostiva ji v rozsahu, ktery
vnimd jako nadmérny; od lidi, které o ni nepozadal; ve Specifickych socidlnich
situacich, které ohrozuji jeho potrebu autonomie a autodeterminace, vnimani vlastni
zdatnosti, jeho sebepojeti, sebeuctu. Takovato socialni opora je vnimana jedincem jako
opora obtézujici, az devalvujici, signalizujici jeho zavislost na druhych. “ (Mares, 2003,

s. 35)

Mares a Kiivohlavy poukazuji na problémy, které je nutné brat v potaz
V souvislosti se socialni oporou, protoze jejich vlivem se socialni opora stava obtézujici.
Upozoriuji na to, ze jsou lidé, kteti chtéji byt ve stresové situaci sami a tuto situaci fesit
vlastnimi silami. Je mozné, ze pro tyto jedince mtize byt ptitomnost jinych lidi zdrojem
dalsiho stresu. Déle upozoriiuji na to, ze lidé mivaji své vlastni pfedstavy o tom, jak by
jim poskytovand pomoc méla vypadat a pokud se tato predstava lisi od skutecnosti,
muze to u nich vyvolat nelibost ¢i frustraci. To samé se muze stat, paklize ocekavaji
socialni oporu od druhych, ale té se jim nedostava. Jako posledni z problému uvadéji
situaci, kdy se napf. dospivajicimu nedostava socialni opory od rodict v dostate¢ném
mnozstvi, avSak je mu pln€ poskytovana nezddoucimi skupinami napi. skupinou
toxikomant. VSechny tyto jmenované problémy se tykaji subjektivniho vnimani a
hodnoceni socialni opory piijemcem. Samotny poskytovatel socidlni opory nemusi
n¢jaky negativni dopad své pomoci ani pifedpokladat ¢i zamyslet. V mnoha ptipadech je
snaha pomoci vedena dobrymi umysly. Aby poskytovana socialni opora méla pozitivni
dopad, mél by jeji poskytovatel dle Marese (2003) chéapat pocity potencionalniho
prijemce, vZivat se do jeho starosti, nesnazit se jej kontrolovat a fidit. M¢l by se citlivé
starat o jeho skute¢né ja, respektovat jeho osobnost, umoziiovat mu, aby projevil své

pocity, usnadilovat mu pokusy o vlastni iniciativu a autoregulaci.
Pro prijemce se stava socidlni opora obtéZujici ta, kterou:

e sisam nevyzadal, ani si ji nepieje — chce se se zatéZi vyrovnat vlastnimi silami,

e dostava ji v podobé¢, ktera mu nevyhovuje — opora neodpovidéd potfebam daného

¢lovéka, napt. podéani chleba Ziznivému ¢lovéku,
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e dostava ji v rozsahu, ktery vnimé jako nadmérny — je narusovano jeho védomi
toho, Ze se umi postarat sam o sebe, v disledku mohou u dané¢ho ¢lovéka vznikat

pocity zavislosti, uzkosti, obav apod.,

e od lidi, od kterych si ji nepieje — nechce se vici témto lidem citit vdécny, nebo si
pteje, aby jej podpofil nékdo jiny z jeho okoli, pomoc miize byt vnimana jako

vnucovani ¢i prohlubovat distres,

e Vsituacich, které ovliviiuji jeho socidlni ja - rodi¢ dava ditéti najevo svou lasku
pied jeho Skolnim kolektivem apod., pomoc muze byt vnimana jako ponizovani

(Mares, 2003, Kiivohlavy, 2009)

Obtézujici socialni opora, zejména Vvyskytuje-li se ve zvySené mife a po delsi
dobu, mlze mit vazné nasledky. Vyzkumy naznacuji, Ze obtéZujici opora, ktera trva pul
roku, snizuje danému cloveéku sebehodnoceni a €ini jej citlivéj$Sim a zranitelngj$Sim viici

depresi (Mares, 2003).

Studie o0 moznych negativnich disledcich socialni opory se ze zacatku objevovaly
v souvislosti s poskytovanou socialni oporou. Tyto studie byly zaméfené piedevsim na
stres pecujicich osob — profesiondlli 1 ptibuznych pec€ujicich o chronicky nemocné. U
téchto lidi se mohou objevit pocity zatizeni, bfemene, frustrace ¢i syndrom vyhoteni -
burnout syndrom (Solcova, 1999). Pro poskytovatele socialni opory byvéa nepiijemna
napiiklad 1 situace, kdy rozpoznal u n¢koho potiebu socialni opory, nabizi ji, ale je

odmitnut.
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2.5 Diagnostika socialni opory

Socialni opora se muze diagnostikovat celou Skdlou metod: pozorovanim,

rozhovorem, analyzou produktii (napfi. kreseb), dotazniky, kombinovanim metod apod.

Kvantitativni nastroje méfici socialni opory se zabyvaji poctem a strukturou
socialnich vztahi jedince vramci rodiny, pratel, znamych, spolupracovniki,
osetfujiciho persondlu apod. Zajimaji se o pocet individualnich vztahi a slozitost

socialni sité, do niz je jedinec zapojen.

Kvalitativni nastroje se zajimaji o to, které vztahy jsou pro jedince vyznamné;jsi
a smysluplngjsi, zda jde o jednostranné poskytovani socidlni opory a které funkce

vlastné socidlni opora plni.

Nastroje specificky zamérené se snazi rozkryt strukturu socidlni opory, jeji
funkce a ucinnost. Zjist'uji, jak se socialni opora proméiuje v riiznych fazich zatézové
situace. Jsou metody zaméfené na socialni oporu pii naro¢nych stavech ¢i rtiznych

nemocech.

Nastroje zjiSt’ujici poskytovanou oporu se zajimaji o to, kdo nebo co je zdrojem

oné opory. Metody zjist'uji také frekvenci a rozloZeni opory v Case.

Nastroje zjiSt'ujici jedincem vnimanou oporu si v§imaji, jak velkou ¢ast z této
poskytované opory jedinec dokaze postiehnout, uvédomit si, jak ji hodnoti a nakolik o

ni vibec stoji.

Nastroje mérici ochranny, tlumivy efekt socidlni opory. Tyto ndstroje se
zajimaji o to, nakolik socialni opora pomaha jedinci, ktery je ve stresové situaci a musi

se s ni n¢jak vyrovnat.

Nastroje mérici smysl socidlni opory pro daného jedince, které se snazi
zmapovat jeho ndzor na socialni svét kolem sebe, a jeho celkovy pocit, zda je okolim

pifijiman, odmitan nebo zda je ostatnim lhostejnym.
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Socialni oporu Ize zkoumat u vzorku osob rizného véku, pohlavi, vzd€lani,
rizného rodinného zdzemi, etnické piislusnosti apod., navic mohou byt tyto osoby
vystaveny raznym typum zatézovych situaci. Proto je dilezité nejprve zmapovat
vSechna hlavni specifika dané¢ho vzorku a k nim teprve hledat adekvatni diagnosticky

nastroj (Mare$ 2001c).

2.5.1 Dotaznik socialni opory

K vyzkumu socidlni opory se dnes nejCastéji pouziva dotaznik zvany Social
Support Questionnaire (SSQ) od autort Irwin G. Sarason, Henry M. Levine, Robert B.
Basham, Barbara R. Sarason z university Washington. V mnoha ptipadech se pouziva
jeho zkracena verze tzv. SSQ6. Tyto dotazniky jsou zaloZeny na subjektivnim vnimani

vvvvvv

diagnostikovani dvou charakteristik socialni opory:

1. Na pocet a druh lidi, kteti bud’ poskytuji socidlni oporu dané osobé, nebo by ji

mohly poskytnout, paklize o ni budou pozadani.

2. Na miru spokojenosti jedince se socidlni oporou, kterd mu byla poskytnuta, je

poskytovana ¢i mu muize byt poskytnuta.

Vysledek — satisfaction score — vyjadiuje obecny stupen spokojenosti ¢lovéka
s jeho celkovou socialni oporou. Na zaklad¢ vyzkumnych poznatkli se predpoklada, ze
hodnota spokojenosti je relativné stabilni v Case, alespon v pribéhu tii let. Naznacuje do
jisté miry 1 socialni postoj cloveka.

SSQ6 obsahuje Sest otazek typu:

e S kym muzes pocitat, Ze o tebe bude pecovat, at’ se ti stane cokoli?

e Skym muize§ pocitat, Ze rozptyli tvé obavy a tuzkosti, kdyZz jsi v napé&ti?

(K#ivohlavy, 2009)
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Pro diagnostikovani miry spokojenosti se socidlni oporou daného jedince se
odpovédi na otdzky hodnoti na sedmibodové stupnici. U dotazniku Social support
Survey — MOS, ktery uvadi ve svém clanku J. Kozeny a L. TiSanska (2003), se pouziva
stupnice: (1) nikdy — (2) malokdy — (3) nékdy — (4) vétSinou — (5) vzdy. Jedinec ma
odhadnout, jak ¢asto by byl n€kdo k dispozici pii téchto situacich napf-.:

e N¢kdo, kdo Vam poradi v kritické situaci.

e N¢kdo, s kym muzete délat néco, co Vam udéla radost.

2.6 Kdo ma nejvétsi uzitek ze socialni opory

Z vyzkumu vyplyva, ze nejvétsi uzitek ze socidlni opory maji ti lidé, kteti maji ve
své osobnosti charakteristiku snadného navazovani mezilidskych kontaktli, snadného
pfijimani pomoci od druhych a v neposledni fad€ 1 charakteristiku ochotného
poskytovani pomoci druhym. Vyse uvedené charakteristiky koreluji jak s mirou socialni
opory, tak i s velikosti socialni sit¢ danych osob. Kiivohlavy (2009) uvadi studii od
autord Hardyho a Smithe, ze které vyplyva, ze lidé s vyrazngjsi charakteristikou
nepiatelskych postojii a vztahli k druhym, maji vyrazné vétsi mnozstvi negativnich

Zivotnich udalosti.
2.6.1 Socialni opora u muzi a Zen

Rada studii zaméfenych na rozdily v pfijimani socidlni opory u muzli a Zen

pfinesla zajimavé poznatky:

Kiivohlavy (2009) uvadi studii zaméfenou na zdravotni stav u muzi a Zen
v manzelstvi od autorti Helsinga, Szkla, Comstocka, ze které vyplyva, ze ovdovéli muzi
maji vétsi imrtnost nez zenati muzi téhoz véku. U Zen toto zjiSténi neplatilo, nejspise
proto, Ze zeny maji obecné intenzivnéjsi socialni kontakty s dalsimi Zenami, vnoucaty

apod. Muzi, dle zjiSténi, Ziji po imrti manzelky samotaisky, Castéji propadaji depresi a
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objevuji se u nich ve vyssi mife zdravotni zlozvyky, které vedou ke kardiovaskularnim
onemocnénim a infarktdm myokardu. U muzi, ktefi se po ovdovéni znovu ozenili, toto

riziko klesa.

Z této studie také vyplynulo, Ze Zzeny ve véku 39-49 let s nizkou mirou socialni

opory mély 4,6krat vySsi imrtnost nez zeny s vyS$si mirou socialni opory.

Argyle (in Ktivohlavy, 2009) uvadi své poznatky o vztazich muzi a Zen k socialni
opoie tak, ze Zeny vyhledavaji intenzivnéji tizké mezilidské vztahy, ve kterych jsou

vielejsi a duveérnéjsi nez muzi.

Podle fady autorti, zeny pfi stresu vice vyhledavaji socialni oporu nez muzi a
dokazi vice profitovat ze svych socidlnich vztaht ve smyslu zisku pro svou psychickou
pohodu. Obé pohlavi, dle téchto autori, se pii hledani socialni opory vice spoléhaji na

oporu poskytovanou Zenami (Solcova, 2003).

Snopek (2008) provedl studii u patnactiletych adolescent, ktera se zabyvala
zkoumanim vztahd vnimané socialni opory k Zivotni spokojenosti, sebehodnoceni a
osobnostnim dimenzim. Vysledky podpofily zjisténi, Ze pro divky je v tomto obdobi
ob¢é pohlavi je nejdilezitéjsi socidlni opora pfichazejici ze stran kamaradi piipadné
pritele ¢i pritelkyné. U chlapct je tésnéjsi vztah socialni opory k sebehodnoceni, nez u

divek a divky zase vice potiebuji socialni oporu ke své Zivotni spokojenosti.
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3. SOCIALNI OPORA V PSYCHOLOGII ZDRAVI

Socidlni opora je jednim =z faktord, které byly identifikovany jako faktory
modelujici vliv tézkych zivotnich udélosti na psychickou pohodu a zdravi ¢lovéka.
Socialni opora patii mezi biopsychosocidlni faktory udrzujici, posilujici a podporujici
zdravi. Zajem o vliv socidlni opory na zdravi ¢lovéka se zvysil 1 po zjisténi nékterych
studii, ve kterych lidé s rozvinutymi socidlnimi vazbami ziji déle a disponuji lepSim
fyzickym i dusevnim zdravim, nez lidé se slabou socilni siti. Vyzkumy uskutecnéné
Vv poloviné osmdesatych let ukéazaly, ze opora pozitivnich mezilidskych vztahii poméha
lidem zvladat rizné druhy nemoci, zatimco absence takovéto opory vytvaii jakysi

predpoklad horsiho zdravi (Solcova, 1999).

Jedinci zaclenéni do své komunity Ziji déle a jsou schopni lépe a rychleji se
uzdravit. V opa¢ném piipadé pro né socialni izolace piinasi zna¢na zdravotni rizika.
Seniofi, stejné jako lidé se zdvaznym onemocnénim ¢i postizenim, potiebuji socialni
oporu, aby u nich nedochazelo ke ztrat¢ Clenstvi az vylouceni z komunity. Socidlni
epidemiologové pripisuji socialni opotfe vyznam v procesu pozitivniho ptizptisobeni, pii
zmiriiovani nasledkli stresovych udalosti a zarovenl ji povazuji za dilezity faktor

ovliviiujici vyskyt onemocnéni (Kozeny, 2003).

Pro potfebu psychologie zdravi lze uvést vytvoifené modely plsobeni socialni
opory na psychickou pohodu a zdravi jedince prostfednictvim riznych psychickych
procest a funkci. Napf. modely zaloZené na informacich predpokladaji, Ze socidlni
opora muZe byt danému jedinci zdrojem informaci o zdravém chovani, miZze mu
usnadnit pfistup k l€karské péc€i, ¢i ho pomiize uchranit pred kontaktem s infekci.
Modely socialniho vlivu vychazeji z toho, Ze blizké osoby se snazi jedince piimét k péci
o jeho zdravi, k péstovani zdravi prospésnych navykli a zbavovani se téch skodlivych.
Model hmotnych zdrojii se soustied’'uje na ptiznivy G€inek materidlni socialni opory,
ktera ¢lovéku pomaha vytvaret si zdravejsi prostiedi. Modely vztahujici se k identité a
sebevédomi poukazuji na obecny ptiznivy vliv socidlni opory na sebeuctu a sebecenéni,
coz vede k pozitivnim psychickym pocitim a zvySené motivaci k odpovédnosti za své

zdravi (Solcova, 1999).
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Jednim z cili psychologie zdravi je vyuzivat co nejvice potenciondlu socidlni
opory Kk zvladani tézkych zivotnich situaci ¢i zlepSeni zdravotniho stavu a posileni
zdravi. Konkrétné lze uvést napf. odstranovani dysfunkénich postoji a chovani,
oslabovani az pretrhavani negativnich socidlnich vztahti dan¢ho cClovéka (napt. u

drogove¢ zavislych) aj.

Ukézalo se, ze kdo je danému ¢lovéku nejblize, ma nejvetsi moznost ovlivnit jeho
chovani a jednani. Proto se profesiondlové zamétuji na tyto osoby a na jejich vycvik.
Ptikladem mohou byt aktivity trénovani manzelského paru zvané ,,couple training*, kde
napt. manzelka pomaha manzelovi zvlddat jeho boj s koufenim ¢i alkoholismem.
Ukolem psychologi je témto laikiim poméhat, aby byli motivovani pomahat druhym a
aby vedéli co a jak délat a jak se chranit a pfedchazet syndromu vyhoteni (Kfivohlavy,

2002).

3.1 Vztah socialni opory ke zdravotnimu stavu

Kladny vliv socidlni opory na zdravi jedince dokladaji rizné studie. Ptehled
nékterych z téchto studii od riznych autord pfedklada ve své publikaci Kiivohlavy

(2009). Néekteré z téchto prikladu:

1. Pii studiu negativniho dopadu havarie jaderné elektrarny se zjistilo, Ze socialni
opora byla dllezitym faktorem tlumicim zrod psychosomatickych onemocnéni
tamnich obyvatel. U lidi s vy$§i mirou socialni opory bylo zjisténo podstatné¢ méné

psychosomatickych onemocnéni.

2. U lidi, ktefi prozili katastrofickou udalost, se zjistilo, ze socialni opora vyrazné
tlumila negativni dopad katastrofického zazitku. U lidi s vy$§i mirou socialni opory

byl niz§i vyskyt posttraumatické stresové poruchy. I u lidi, ktefi se starali o
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poziistalé téchto katastrof, se socidlni opora projevila jako vyrazny tlumici faktor

prozivaného stresu.

3. Studie vlivli negativné pusobicich na srde¢ni Cinnost, zaméiena na zjisténi vztahu
mezi zdravotnim stavem a negativnimi faktory zivotniho prostfedi ukazala, ze zeny
zijici vrelativné Spatnych vzajemnych vztazich s manzelem, mély vysSi pocet

kardiovaskularnich onemocnéni.

4. Studie zaméfena na vztah mezi socialni oporou, dlouhovékosti a mortalitou zjistila,
ze lidé snejniz$i mirou socialni opory meéli 2-4krat vysSi umrtnost nez lidé

S nejvyssi mirou socialni opory. Toto zjisténi bylo nejvyraznéjsi u zen ve veku 30-

39 let a u muza ve véku 50-59 let.

5. Byl zjistovan vliv stresu na ¢innost imunity u vysokoskolskych studentii béhem
zkouSkového obdobi. Hlavni proménnou byla mira relativni socialni osamélosti,
opusténosti. Ukazalo se, ze studenti, kteti byli v relativni socialni izolaci, mé&li

podstatné nizs§i imunitni kompetenci nez ti, ktefi zili ve spolecenstvi.

3.1.1 Emocionalni socidlni opora a jeji vliv na zdravi pacientu

To, jak pacient nebo i zdravy ¢loveék proziva a chape situaci, ve které se nachazi,
uzce ovliviluje jeho momentilni emociondlni stav. Pozitivni emoce usnadiiuji
priblizovani se k cili, rozSifuji mySlenky na to, jak danou situaci feSit a pomahaji
mobilizovat vnitini silu. Clovék se snazi dosdhnout toho, aby mu bylo dobfe nejen
v dany okamzik, ale i v budoucnu. Jedinec se stdva tvotivéjsSim, nezdolngj$im, socialné
integrovanéjSim a zdravéjSim. A pravé emocionalni socidlni opora pomahd zvladnuti
negativnich emoci, sdé€lovanim emociondlni blizkosti, laskavym jednanim, davanim
nad¢je ¢i uklidilovanim v rozruseni. Bylo zjisténo, Ze subjektivni pocity stresu a bolesti
V naroénych Zzivotnich situacich je mozné pozitivné ovlivnit jejich ventilaci —
zvetejnénim, pojmenovadnim ¢i napsanim. Ukézalo se, Ze kdyz lidé o svém
traumatickém zazitku vice mluvili, snizoval se jeho negativni emocionalni dopad.
V tomto piipad¢€ se jedna o tzv. katarzi — psychickém oc€isténi od negativnich zazitkd —

vypovidani se. S. Siegela (in Kiivohlavy, 2003) uvadi zakladni rys pacientd, kteti dobie
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zvladaji situace po onkologickych chirurgickych operacich jejich charakteristikou, Ze

jsou si védomi toho, ze jsou milovani a miluji.

Dale bylo zjisténo, Ze prozivani silnych pozitivnich i negativnich emocionalnich
prozitkil je spojené s uvolnovanim imunoglobinu, ktery je protilatkou, jez se podili na
obran¢ organismu proti nachlazeni. Prokazalo se, Ze pozitivni emoce posiluji imunitni

reakci a negativni ji naopak snizuji (Kfivohlavy, 2009).
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ZAVER

Je znamo, ze ¢lovek je tvor ,,spolecensky™ a tak socialni opora hraje v jeho Zivoté
nezastupitelnou funkci. Jak jiz bylo zminéno vySe, fada studii dokazala, Ze zije-li ¢lovek
V socialni izolaci, nebo pocituje-li nedostatecnou socidlni oporu od svého piedevsim
blizkého okoli, ma to neblahé nasledky na jeho pocit pohody i samotné zdravi. Socidlni
opora zasahuje do vSech oblasti lidského Zivota a je-li poskytovana ve spravné mifte, je
pro clovéka velkym projektivnim faktorem. To je jeden z diivodd, pro¢ socidlni opote
vénuje svou pozornost nejen psychologie zdravi, ale i fada dalSich védnich disciplin

zabyvajicich se clovékem.

Psychologie zdravi se zabyva i fadou dalsich témat, ktera ovliviiuji lidské zdravi a
je jich daleko vice nez lze zatim nalézt v Ceské literatuie. Naptiklad B. Jifincova na
svych prednaSkach zmifiuje mnoho témat, o ktera se psychologie zdravi zajima, ale
kterd zatim nebyla alespoii u nds podrobnéji prozkoumana. Tieba téma zabyvajici se
pacienty s rakovinou, kterym pomohlo nauceni se odpoustét druhym ve zlepSeni jejich
zdravotniho stavu. V dnes$ni dobé se psychologie zdravi za¢ina také vénovat tématim
spojenych s prodluzovanim lidského zivota a otazkdm produktivniho starnuti, ¢i
tématiim zdravotnich rizik v riznych profesich nebo pii pracovnich ¢innostech. Je jisté
dilezité dozveédét se vice o faktorech, které ndm pomadhaji zistat odolng&jsimi vici
nepiiznivym vlivim, protoze kdyz se o téchto tématech dozvime vice, mizeme se
snadn&ji pokusit tyto faktory posilovat a vyhledavat a naopak se snazit co nejvice
omezit to, co nam a naSemu zdravi Skodi. Otdzkou zlstava, do jaké miry se podafi
poznatky psychologie zdravi aplikovat do béZzného zivota a do jaké miry se jimi budou

24

lidé tidit a brat je za vlastni.
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PRILOHY

Priloha A - Navrhovana typologie socialni opory dle MareSe (2002),

tridéni dle:

Charakteristik souvisejicich prevazné s oporou samotnou:

Hmotnosti/nehmotnosti pomoci (materialni, finan¢ni, informacni)

Psychickych procest, které urcuji prevladajici raz opory (opora emocionalni,

kognitivni)

Vnéjsich projevil opory (opora naslouchdnim, opora mluvenim, opora jednanim)
Direktivnosti opory (direktivni, nedirektivni)

Promyslenosti opory (improvizovana, detailné promyslend)

Doby trvani opory (momentalni, kratkodoba, dlouhodoba)

Opakovanosti (jednorazova, periodicka)

Uc¢innosti (0€innd, pomahajici, nepomahajici)

Charakteristik souvisejicich pfevazné s prijemcem opory:

Poctu ptijemcii (pfijimana jedincem, skupinou)

Zvlastnosti pfijemce (vEk, pohlavi, socialni postaveni apod.)
Vyzéadanosti opory (vyZadand, naznacend, nevyzadanad)
Zptisobu vidéni opory (redln€ poskytnutd, subéktivné vnimana)
Ocekavanosti opory (ocekavand, neoCekavand)

Akceptovani ptijemcem (akceptovand, odmitana)

Disledkti pro ptijemce (s pozitivnimi, neutralnimi nebo negativnimi dusledky)



Charakteristik souvisejicich prevazné s poskytovatelem opory

e Poctu poskytovateld (poskytovana jedincem, spolecenstvim)

e Charakteru socidlnich vztahti mezi poskytovatelem a piijemcem (rodinna,

pratelska, odborna)
e Sledovaného cile (ucinit ptijemce nezavislym, ziskat spolecenské uznani apod.)
e Osobniho podilu poskytovatele (maly, stiedni, velky)
e Sméru poskytovani (jednosmérnd opora, obousmernd opora)
e Ocekavani poskytovatele (napt. zda ¢eka projev vdécnosti)
e Dusledkt pro poskytovatele (pozitivni, neutralni, negativni disledky)
e Miry profesionality poskytovatele

e Zaméfeni profesiondlniho poskytovatele (psychologicka, lékatska, teologicka

apod.)

Charakteristik souvisejicich pFrevazné se situaci, v niZ se opora odehrava

e Zavaznosti situace, v niz se pfijemce nachazi (urgentni, béZna)
e Mista (doma, ve Skole, v poradng¢)
e Pfitomnosti dalSich osob (pted blizkymi, pted cizimi lidmi)

e Posouzeni situace (opora nevedouci jedince k posouzeni situace, vedouci

k posouzeni situace)
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