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Uvod

Potfeba smyslu Zivota, jeho vnimani a proZzivani je tématem, nad kterym se
lidé zamysleli uz od prvopocatku lidské existence, zabyvaji se ji dnes a nadale ji budou
zkoumat i vbudoucnu, dokud clovék nenajde uspokojivou odpovéd. Da se ale
presvédCivd a vSeobecna odpovéd najit? Jedna se o téma stale aktualni hlavné
v soucasnosti, kdy je Zivot uspéchany, ¢lovék odolava stresu, tlaku okoli a autorit.
Doba je plna prehnanych narokl - pracovnich i osobnich. Mame spoustu zZivotnich
moznosti, které nestihame vyuzit, zpracovavame velké mnoZstvi informaci, které
nestihame pochopit, tfidime je a nemame cas se zastavit. Nad smyslem Zivota se jisté
nejednou zamyslel kazdy z nas. Co je vlastné smyslem? Je to napln Zivota, jeho radosti,
rodinné zazemi, zdravotni zplisobilost, ispéch nebo spokojenost? Klid nebo rozruch?
Dava nam smysl to, po ¢em touzZime a ztracime ho, kdyZ danou véc nemame nebo
ji lehce ziskdme? Je smyslem dosaZeni urcitého cile, kdyZz vzapéti prichazi novy?
Nabizi se nam spousta otdzek a o smyslu Zivota se da diskutovat do nekonecna.
Mozna si myslime, Ze mame v této oblasti jasno, ale pii kratké konfrontaci nas muize
jiny nazor Gplné vyvést z miry a mzeme zacit znovu od zacatku.

Postupovat od zacatku jsem se rozhodla uZ pti zpracovani prvni kapitoly této
prace, ve které se zabyvam odliSnymi ndhledy na Zivotni smysl v minulosti. Ocitneme
se jiz vdobé pravéku, kdy hlavnim smyslem a touhou c¢lovéka bylo zlistat nazivu,
obstarat si pristresi a uzivit se. Prirozené pokracuji uvahami antickych filozofd a
hodnoceni smyslu a naplnéni existence vramci filozofickych sméri (napr. uvedu
stoicismus, epikureismus), dale zakladni a smérodatné myslenky v obdobi stiedovéku
a dale novovéku, kdy vpopredi mého zijmu stoji zejména predstavitelé
existencionalismu.

V druhé kapitole se zamérim na samotny smysl. Vysvétlim, co si mizeme
predstavit pod pojmem smysl Zivota, proc je diilezité smysluplnost hledat a najit.
Popisu tri kategorie hodnot - zaZzitkové, tvilir¢i a postojové, které jsou soucasti naseho
byti a naSi spokojenost zadsadné ovliviiuji. Zamérim se na definici radosti a Stésti,
uspéchu a svobody, tedy pociti, které se vyznamné podili na urceni smyslu nasi
existence. Jejich nalezeni a prozivani nas Zivot pozitivné ovliviiuje, pfind$i nam pocity

uspokojeni a dusevniho naplnéni.



S Zivotni spokojenosti Uzce souvisi psychohygiena, duSevni rovnovaha,
dusevni zdravi. Psychohygiené jsem vénovala treti kapitolu, kde popisi jeji zakladni
zasady, faktory vyvoje, mezi néz zarazujeme napiiklad dédi¢nost, choroby, nasi
povahu, prostiedi, ve kterém Zijeme, rodinu a nase blizké. Podrobné popisu dtileZitost
a prvky spravné zZivotospravy. DodrZovani téchto zdsad umoziiuje prozivat nas Zivot
spokojenéji, napomaha k ochrané, upeviiovani ¢i znovuziskani dusevniho zdravi.

Ctvrta kapitola popisuje ztratu smyslu Zivota vedouci aZ k existencionalni
frustraci. Prazdnota a absence smyslu potkava v Zivoté i UspésSné a zajisténé jedince.
PriblizZim pri¢iny a prabéh noogennich neurdz, podrobnéji se budu zabyvat
logoterapii a technikam, kterymi je moZno tyto neurdzy uspésné l1écit.

V posledni kapitole se budu vénovat charakteristice syndromu vyhoteni.
Popisu hlavni pri¢iny a priznaky ztraty profesniho zajmu a zaujeti, budu se vénovat
vyvoji syndromu vyhoreni a vice se zaméfim na prevenci a zvladnuti tohoto
nezadouciho stavu.

Ve vyzkumné ¢asti se soustiedim na droven prozivané smysluplnosti, kvalitu
a naplnéni Zivota svého vyzkumného vzorku. Tento vzorek tvoii 75 osob z rad uciteld,
umélci a sportovcl a jejich Zivotni spokojenost budu posuzovat podle vysledki
dotazniku slouzici k diagnostice dané problematiky - Logo-testu E. Lucasové.
Zaradim kazdého respondenta podle dosaZeného skéru do vysledného pasma Qi -
D10 a pokusim se dokazat, Ze jedinci, ktefi maji smysluplné povolani, vytvari pri své
praci hodnoty a jsou urcitym zpisobem prospésni spolecnosti, netrpi existencialni
frustraci, ale naopak ziji kvalitnim Zivotem, naplnénym smyslem. Za pomoci
vysledkli svého Setfeni ovéiim predem stanovené hypotézy. Vysledky respondentt
také porovnam s normami béZzné populace, které vznikly na zakladé vyzkumu autorky
E. S. Lucasové ve Vidni.

Dil¢im cilem praktické casti je zmapovat syndrom vyhoteni u zkoumanych
profesi a ptipadné urcit konkrétni rizikovou oblast vyhoteni. Z tohoto diivodu jsem
jako dalsi metodu zkoumani zvolila nejpouzivanéjsi dotaznik na syndrom vyhoteni -
MBI (Maslach Burnout Inventory), diky kterému ziskam prehled o vysledcich
respondentd v jednotlivych slozkdch syndromu vyhofeni a uré¢im tak stupei
emociondlniho vycerpani, depersonalizace a stupen osobniho uspokojeni. V diskusi

shrnu a interpretuji vysledky svého Setfeni.
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1. Historie zkoumani smyslu Zivota

NezZ se za¢nu zabyvat zkoumanim smyslu a kvality Zivota v soucasnosti, je potieba
utiidit si poznatky, ndzory a ivahy na dané téma v minulosti. Stejné jako Zivotni styl,
hodnoty a priority, ménil se v priibéhu déjin samoziejmé také smysl Zivota a jeho
prozivani. Pokusim se nyni stru¢né vystihnout tento smysl v jednotlivych obdobich.

,0dpovédi na otdzku smyslu Zivota, jeZ byly ddvdny a prijimdny v minulosti, jsou
ndm nenahraditelnym materidlem pro odpovédi souc¢asné.”! Zivotni podminky se jisté
za tri tisice let zasadné zménily a je nesmyslné, aby o svém Zivoté rozmyslel
podobnym zpiisobem anticky filozof a obchodnik 20. stoleti. Jejich Zivoty, stejné jako
nazory na Zivot, jsou odliSné. Ontogeneze se vSak v naSem Zivoté neméni: mladi, poté
zralost, starf a smrt. To je nas udél a také udél vSech lidi rliznych historickych epoch.
Odpovéd’ nasi generace na otazku smyslu Zivota by neméla byt nahodna, automaticka.
Méla by byt zaloZena na zkoumani cest odpovédi v minulosti, vybéru toho, co
pravdivého bylo objeveno. To se pak stava soucasti naseho pohledu na svét, nasim
vlastnictvim. Nékteré historické nazory se aZ podivuhodné shoduji s nazory riznych

jedincli v sou¢asném svété.2
1.1. Z poéatku lidstvi: Clovék a praclovék

Dioramata, dochované predméty a malby ze Zivota praclovéka lakaji do muzei
pocetné skupiny turistii ve vSech koutech svéta, ktefi s iZasem pozoruji Cast své
minulosti. Jsou vétSinou cisté obleceni, upraveni, ukaznéni a kultivovani. Za sklem ale
vidi postavy v koZeSinach, maji zploStéla téla a obliceje s mohutnymi celistmi. Pfesto
se v nich miizeme vidét - otec prichazi z ispésného lovu, matka upravuje ulovenou
korist na ohni, déti cekaji na potravu. Miizeme si Fict, Ze to nejsme my, ale presto jsme
to my, davno, hluboko v nas. Biologicky druh Homo sapiens sapiens, ktery se pred
triceti tisici lety rozsiril z Afriky, je jiz Clovékem, ktery se biologicky nelisi od
soucasného. Byli to vyborni bézci, uték, titok a pohyb pro né predstavoval bezpedi. Zili
neustdle v hrozbé nebezpeci a mizeme predpokladat, Ze jejich nejdilezitéjSim cilem

bylo zachovani rodu a vlastni preziti.

1 Citovano podle MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 13.
2Tamtéz, s. 13-14.



Spolecenska organizace byla velmi vyvinuta. V naleziStich byly nalezeny zbytky
koster predkd, ktefi se o sebe z diivodu télesného postiZzeni nemohli starat. Piesto se
doZivali v priméru kolem dvaceti péti let, coZz je pri vékové hranici triceti let
pozoruhodny jev. Tento fakt naznaCuje, Ze o tyto jedince naSi predkové pecovali,
nenechali je umfit, jako tomu byva u jinych ZivocisSnych druht. Starali se o né, coz je
dikazem prosocidlniho chovani: obétavosti, soucitu, péCe a starostlivosti. Nasi
predkové zili na pokraji Zivota a smrti, presto u nich nalezneme zakladni znaky
lidstvi: smrt pro né nebyla vSedni, ale lidsky vyznamnou udalosti a byli si védomi své
koneénosti. Clovék za¢ina byt ¢lovékem a ne pouze Zivocichem pravé ve chvili, kdy si
nepoklada otazku jak preZit, ale také i otazku jak Zit. Pravé, kdyz preziti neni smyslem
vSeho jednani, objevuje se otazka smyslu Zivota. Tuto otazku si moZna Kkladli uZ nasi

nejstarsi predkové.3
1.2. Filozoficky pohled

Lidé casto povazuji filozofii za védu, ktera je sepsana v mnoZstvi Kknih.
Shromazd'uji je filozofové na univerzitach, studuji uznavanou védu, kterou se lze
naucit. Pokud filozofii opravdu chapeme takto, vidime spi$ jeji obracenou tvar.
Filozofie mozna muZe byt obcas svétu méné pristupna a elitaiska, miize patrit hrstce
lidi, ktefi ji v istrani studuji. Ale tehdy smysl tak trochu postrada.

KaZzdy z nas byl nékdy filozof, uz jako dité. Filozofie spociva v otazkach, které se
nam nabizi, kdyZ pro nas znamy svét prestava byt uplné samoziejmym a vyvstanou
prvni problémy. Jaké to ma vSe smysl? Co se stane po smrti? Co je spravedlivé? Jaka je
moje uloha v tomto svété? Muizeme jisté rici, Ze tyto otazky si uz pokladala vétSina
z nas. Clovék by nemél byt pouze poslucha¢em takovych otazek. Je schopen na né sam
odpovidat a postacuje mu ktomu pouze zkuSenost. I kdyZ tyto otdzky mozZna
prehliZime, jednou opét vyvstanou. Je to lidsky udél, clovék sam o sobé je vlastné
predurcen k filozofii. A jak uz vime, nejsme prvnimi, kdo se témito otdzkami zabyva.
Historie nas upozornila na existenci problému, filozofické tazani ma tradici.*

Filozofie nepatti k védam, které by bylo moZné se naucit nebo je lehce pochopit.

Filozofie nam neda obecné pravdy, normy ¢i jedno reSeni. VeSkeré jeji poznatky

3 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordilni filosofie.
1993, s. 33-37.
4 ANZENBACHER, Arno. Uvod do filozofie. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1990, s. 10.
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a zavéry nas mohou dale motivovat, inspirovat a nabadat k premysleni, nazirani pod
jinym dhlem pohledu. Poradi nam, na co se zamérovat a jaké otazky zvolit. Prehled
a zaveéry piednich filozofli patii k obecnému piehledu vzdélaného Clovéka, jsou mu
zdrojem inspirace a zdkladem, na ktery muize navazat svym dalSim objevovanim
a badanim. Filozofie se snaZi o pochopeni svéta a ulohy clovéka, ktery v ném Zije,
popisuje souvislosti a d€je, jezZ ho obklopuji. Snazi se objasnit zakonitosti déni kolem
nds a naSe plisobeni vtomto svété. I kdyz se ndm podafi znat vSechny zavéry

7 v 1Vv

a poznatky z filozofie, budeme o ni fakticky mozna védét vSe, nebudeme o nic vic
filozofové. Hlavnim cilem filozofie je hledani pric¢in, smysl vSeho byti, smysl
existence.’

Praveé proto by nam filozofie mohla byt tim nejlepSim vychodiskem k pochopeni
zivotniho smyslu. Pokud se budeme pozorné zabyvat nazory a myslenkami davnych
i dnesnich filozofd, zjistime, Ze se s nékterymi ztotoZnujeme, s jinymi naopak. To ndm

bude jisté pifinosem v nasich dalsich tivahach.

Anticka filozofie

Vznik evropské filozofie je spojovan se starovékym Reckem, kde vznikaly prvni
filozofické uvahy o svété. Soucasné se Clovék uz od pocatku zajima o své byti, o svij
osud a svij smysl zivota. Se vznikem lidskych civilizaci se zacaly vynorovat i prvni
predstavy o Zivotni uloze clovéka a o sebepoznani. Pocatky reckého filozofického
mysleni tak pfinasi prvni zakladni ivahy o podstaté ¢lovéka a o jeho roli na tomto
svété. UZ v 5. stoleti pt. n. l. vznika filozoficky proud, ktery je dnes pojmenovavan jako
starofecka sofistika. Ukolem bylo nauéit ¢lovéka spravnému jednani, mluveni
a mysleni, pripravit ¢lovéka na vstup do spole¢nosti, na styk a komunikaci s ostatnimi
jedinci. Tyto interakce a vztahy se staly predmétem sledovani a analyzy a tak se
filozofie prestava zabyvat pouze otdzkami prirody a jejimi zadkonitostmi, ale obraci
pozornost na Clovéka a lidské zaleZitosti. Tito myslitelé se jako prvnizamérili

na ¢innosti ¢lovéka, co je od sebe odlisuje a co je spojuje.t

5 ADAMOVA, Lenka, Vaclav VENTURA a Vladislav DUDAK. Zdklady filosofie, etiky: zdklady spole¢enskych
ved. 2001, s. 15.
6 STARK, Stanislav. Filosofie ¢lovéka v historickém kontextu. 2008, s. 9.
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Sofisté

Sofisté jsou pro nas vtematice smyslu Zivota vyznamni, protoZe jako prvni
v antické filozofii odvratili pozornost od piirody a zamérili své myslenky na ¢lovéka.
Také se zabyvali samotnym myslenim, zacali se zabyvat etickymi méritky a disledné
je zacCleniovali do filozofického systému. Sofisty mizZeme nazyvat jako ,ucitele
moudrosti“, putovali jako ucitelé riiznymi mésty a za uplatu vyucovali uméni a rizné
dovednosti, naptiklad tehdy velmi dilezitou vymluvnost a schopnost ,premlouvani®.
Za hlavni hodnotu a méritko spokojenosti byl povazovan uspéch a bylo vyzdvihovano
pravo silnéjsiho - tedy je prirozené a spravné, aby lepsi a silnéjSi mél vice. Mezi

vyznamné sofisty patrili naptiklad Protagoras a Gorgias. 7

Sokratés, Platon, Aristotelés

Sokratés povazuje filozofii za starost o dusi. Vnima ji jako nasi nejvlastnéjsi
podstatu, hnaci silu, ktera veskeré nase Ciny vykonava a pozdéji za né i odpovida.
Nachazi se stale nad rozcestim mezi dobrym a zlym, mezi spasou a zkazou. Filozofie
nasi dusi zachranuje a to tak, Ze neustdle zkouma lidské nazory a presvédceni,
nachazi 1é¢bu ve svétle rozumu a pravdy a rozebiravymi fe¢mi se snazi najit posledni
pevnou, jistou a spolehlivou jednotu ¢lovéka se sebou samym.8

Kvelkému Sékratovi miliZzeme pripojit naptr. Kynickou Skolou, ktera byla
zaloZena Antishenem. Jednalo se o osobnosti svévolné, od platonskych dob aZ do doby
Rima. A tak vznika skepticismus. Kynikové neméli povolani, Zili chudym Zivotem, coz
jim bylo lhostejné, stejné jako dalsi tradi¢ni hodnoty, napft. laska k vlasti. Opovrhovali
penézi, uménim i védou, neuznavali stat ani urady. Zivotni spokojenost hledali
v prirozeném ziti, bez majetku, problémil, povinnosti a socidlnich vazeb.
Nejslavnéjsim kynikem byl Diogenés ze Sindpy, o kterém se vypravi historka, Ze kdyz
mu chtél Alexandr Veliky splnit libovolné piani, pral si, aby mu trochu ustoupil
ze slunce. Diogenés zil v boudé nebo sudu, proto byva prezdivan jako Pes. Jedinym

majetkem mu byla dynova miska, kterou pozdéji také vyhodil.?

7 STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filozofie. 1999, s. 109-111.

8 PATOCKA, Jan. Nejstarsi feckd filosofie: filosofie v predklasickém tidobi pred sofistikou a Sékratem:
predndsky z antické filosofie. 1996, s. 14.

9 STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filozofie. 1999, s. 143.
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Platén po sobé zanechal zakladni pristup Kk pojeti byti a skutecnosti. K jeho
zakladnim postrehlim patii teze, Ze skuteCnost je srozumitelna, neni ndhodna.
Nahodné jednotliviny jsou jen priklady podstatné nutnych vztahi. Skutec¢nost tedy
neni pouze shlukem nahodilosti, ale ma svou dobrotivou, pravdivou a opravdovou
hodnotu. Fyzickou praci odsuzuje, jako praci otrockou. Svymi ctnostmi se ¢lovék smi
pribliZit ke svétu dokonalému, svétu ideji. Clovék neni omezen jen tim, co skute¢né
existuje v naSem nedokonalém svété. Miize svym rozumem tyto ideje nazrit a nejsou
pouze jeho pranim, ale opravdovym poznanim, skutecnosti. Tyto ideje jsou témér
normami, na kterych skutec¢nost zavisi. Na tyto jistoty se clovék muZze spolehnout
v jinak pomijivém svété. A hlavni ideou je ,idea dobra“.10

Aristotelés presvédcivé tvrdil, Ze pro smysluplnost naSeho zZivota je
nejzakladnéjsim prvkem Ccinnost, aktivita. Také on byl presvédCen, Ze osobnim
smyslem Zivota je blazenost, ale snazil se bliZe objasnit, v ¢em tato blazenost a slastné
pocity tkvi. Aristoteles je toho nazoru, Ze ¢lovéka déla stastného jeho aktivita, jednani.
Ne v kazdém jednani nalezneme S$tésti, protoZe ne vSechny ¢iny koname z nasSeho
piesvédceni, nékdy dokonce z diivodu natlaku. Jak tedy vznika u nékterych cinnosti
pocit Stésti? Filosof pocit'uje stésti, kdyz filozofuje, Femeslnik ho pocituje u vytvareni
dila a historik u objasiiovani historickych skutec¢nosti. Mizeme tedy fici, Ze
Aristoteles naléza vztah mezi naSimi sklony a zalibami a ¢innostmi s nimi spjatymi.
Kdyz uz néjaké tendence a zaliby mame, nemiiZzeme najit spokojenost v jakékoliv
¢innosti, nybrZ jen v té, ktera je nam blizka, ktera nas napliiuje a odpovida nasSim
schopnostem. BlaZenost nespociva pouze v prijimani slasti, ale ptijde jako disledek

rozmanitych aktivit, které ¢lovék vykonava.11

Rimské ctnosti, Cicero

Na pocatku se Rim jen malo lisil od starého Recka. Moralnimi zasadami
starofimského Zivota byla hesla ,gravitas, pietas, virtus®, vaznost, zboZnost, muznost.
Na podstatu naseho lidstvi Rimané nenazirali aristokraticky, ale vidéli ji v budovani
demokracie - v praci, odpovédnosti, vaznosti a ucté k sobé i druhym, v budovani
Rima, jako svého impéria. Pravé postoj tcty je zakladnim postojem v Zivoté ¢lovéka,

vedoucim k dispéSnému a Stastnému Ziti. Rimané vytvorili zemi a prostor pro dvé

10 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordlni filosofie.
1993,s.71-73.
11 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 36-37.
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odlisSnd hnuti - pro stoicismus a kiestanstvi. Za nejvétsi autoritu povazovali své
predky, coZ dokladaji domaci blizkové, ktefi jim nahrazovali pritomnost zesnulych.
Bidné obc¢any uspokojovalo impérium v ipadkové fazi svym pristupem ,chléb a hry*.
Rimané si vylozené uzivali pohled na utrpeni. Krutost byla dechberouci podivanou
pro vSechny vrstvy. Pro urednickou Slechtu a obyvatelstvo, které Zilo v nadbytku, bylo
vSe hloupé, nesmyslné a neuspokojujici. Stejné tak zbidaceni lidé, bez starosti,
majetku, i ti Zili jen pro hry, které jim vnesly do Zivota novy zaZitek a smysl. Rim dosel
k ispéchiim svymi ctnostmi - pracovitosti, poctivosti a prostym zpiisobem Zivota.
Tento spéch postupné znicil pravé tyto ctnosti, na nichz byl Zivot v Rimé zaloZen.12
Marcus Tullius Cicero byl obdivovatelem zvlasté stoické nauky, ktera byla
oblibena u tfimské inteligence. Uznava ale, Ze stoicky mudrc prakticky neexistuje.
Zpochybnuje stoické presvédceni, Ze moudii jsou Stastni a nemoudii nespokojenti.
Ctnost sama o sobé nam ke stavu blaZenosti nestaci. Cicero nesouhlasi s pristupem
ke zdravi jako kvéci lhostejné, zatimco ctnost je povazovana za jediné dobro.
Pro Clovéka je nejvétsim zlem, pokud Zije ve fyzické a psychické bolesti, bez nadéje,
bez vzpominek na minulé rozkoSe. Nejvy$sim dobrem je tedy piijemné Ziti, coZ je
hlavnim vychodiskem epikurejského mysleni. Cicero se vénoval ve svych dilech jak

pristupu stoickému, tak epikurejskému.13

Stoicismus, Zenon z Kitia

KdyZ v dnesSni dobé obdivujeme néci ,stoicky“ klid, asi by nas nenapadlo, Ze je
tohle slovo odvozeno od Athénské sloupové siné stoa poikilé, kde jiz zmifovany
Zenon z Kitia zalozil svou filozofickou Skolu. A hlavné svou etickou casti se primyka
ke $kole kynické. Clovék je jedina bytost, kterd miiZe poznat boZskou zaKonitost
a ve svém jednani se ji ridit. A vcéem tkvi jeho blazenost? V souladu s prirodou.
Stoikové jevy vnaSem Zivoté délili na dobré, Spatné a lhostejné. Pri tomto
rozeznavani jsou ale lidé omezovani pudy a afekty, coZ je nezadouci, protoZe tyto
afekty zesiluji vyznam Spatného a lhostejného (cozZ jsou vSechny vnéjsi jevy - moc,
majetek, smrt, chudoba, otroctvi). Zivotnim cilem ¢lovéka je oprostit se od téchto

afekti a bojovat s nimi, dokud se nezbavi vasni. Tehdy se stavd moudrym, protoZe

12 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordIni filosofie.
1993, s. 80-83.
13 CICERO, Marcus Tullius. O nejvyssim dobru a zlu: knihy patery. 1896, s. 18
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nepovazuje lhostejné a Spatné véci za hodnotné, je svobodny, Stastny, ctnostny, tim
miiZze byt nazvan bohatym. Stoikové oproti kynikim vyzvedavaji spravedlnost,
pratelstvi a lasku k ¢lovéku. Ve starovéku se zacina objevovat myslenka vSeobecného
humanismu, poprvé se vztahuje i na barbary a otroky. Stoikové pohrdaji vnéjSimi
statky a vSechny, ktefi jsou na nich zavisli, pokladaji za posetilé.14

Clovék ma ¢init presné to, co ho udéla $tastnym. Proto je diileZité, aby ¢lovék
védél, z ¢eho se umi radovat, co ho k této radosti dovede. Duch ¢lovéka musi byt ¢inny
a vérny, je nesmyslné mit radost z prazdnych véci, ale hledat ji ve svém nitru, ve své
podstaté. Napiiklad Seneca radi, Ze ¢lovék ma otevrit svlij dim chudym, opovrhovat
smrti, umirnéné uzivat rozkosi a trpélivé snaSet svou bolest, aby sviij Zivot naplnil
velkou radosti. KdyZ se budeme drzet téchto zdrojt velké radosti, radost nas v Zivoté

neopusti. Seneca zdliraznuje, Ze ,neni stastny jen ten, kdo se sméje“ 15

Epikureismus, Epikuaros

Epikureismus obohatil ndhled na smysl Zivota zcela novym thlem pohledu.
Clovék si ma uZivat viech slasti, které mu Zivot nabizi. Zdtlraznuje také ulohu rozumu,
ktery kroti rozkoSe, udava miru a rozvahu. Pokud si ¢lovék uziva slasti s mirou, bude
zit dlouhym slastnym Zivotem, ptiliSné uzivani si rozkosi vSak vede jen k deziluzi.
Epikureismus nevyzvedava jen slasti télesné, ale hlavné niterni, které clovék zaziva
diky védé a uméni. Rozko$ spojenou svédeckym poznanim clovék jednou
poznd a ddle bez ni uz nemfiZe Zit, protoZe ztraci smysl svého Zivota. Stejnou moc
ma i poznani uméni, diky kterému miiZe byt Zivot neskute¢né bohaty a dostatecné
ukaji touhu po naplnéni Zivota skutecnym smyslem. Epikureismus se také vyjadruje
k pojeti bolesti v zivoté c¢lovéka. Nepristupuje kni negativné, bolest sice byva
v kazdém pripadé neZadouci, ale povaZuje ji také za pozitivni sloZku lidského
prozivani. Bolest, kterou clovék proziva, ma ocCistnou funkci a pripravuje nas na dalsi,
intenzivnéjsi prozivani novych necekanych slasti. Smyslem Zivota je to, jak dokaZeme
ménit tyto proZité bolesti ve slasti a radosti. Epikureismus se snazi zbavit ¢lovéka

strachu zbolesti, je totiZ velkym darem, ktery nds pripravuje na radosti

14 STORIG, Hans Joachim. Malé dé&jiny filozofie. 1999, s. 149-150.
15 SENECA. Lucius Annaeus. Vybor z textii Luciliovi. 1969, s. 34-35
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v budoucnosti. Smrti se clovék také nema bat, protoZe kdyz existujeme my, neexistuje
smrt, a kdyZ umieme, pak uz neexistujeme. Proc se tedy bat?

Epikurejskd Skola vytvari idedl epikurejského mudrce. Ten Zije spokojenym
a vyrovnanym Zivotem, umirnéné prijima dary Zivota, které mu prinasi milujici Zena,
pratelska pohoda u dobrého vina, zare slunce, priroda, tési se z védeckého poznani
a krasy uméni. Bolest snasi odevzdané, oCekava dalsi radostné okamziky. Pokud mu
to Zivot dopreje, uziva si lasky, bohatstvi a slavy, ale s mirou, aby nebyl zmafren smysl
jeho Zivota. Zadnym slastem a rozko$im se nesmi oddat piilis.16

Epikaros se snazi o zni¢eni viry v nesmrtelnost duSe, trestech po smrti
a mySlenkach, Ze svét je rizen bohy. Ti ziji v klidu v prostoru mezi svéty a trestani
smrtelnikl by rusilo jejich klid. Zakladem jeho mysleni je nalezeni duSevniho klidu
ve zmateném a bourlivém svété. Nejvyssi hodnotou je prozivani slasti, nikoliv télesné,
ale dusevni, kdy clovék nepocituje bolest ani neklid. Proto se nelze ucastnit ani
politického Zivota, protoZe tam clovék strasti nachazi. 17

Jeho moudrost uznavame dodnes a je pevné zakorenéna v srdcich lidi. Jeho
filosofie je historicky dalezitym krokem ke spravnému urceni smyslu Zivota, krokem
kjeho nalezeni. Uc¢ila lidi milovat ptirodu, tésit se z kultury, krasnych okamziki
a odkryla hodnotu ptirozenosti a stiidani bolesti a slasti. Tisice lidi se v historii z jeho
filozofie ucilo a dalSim milionim miiZe napomoci ke spravné cesté ke smyslu zivota.
Epikureismu je vytykano, Ze se jedna o uCeni méné realistické a nezabyva se vSemi
sloZitostmi, které nas v Zivoté potkavaji. Chybi mu i vétSi naplnéni, zapas o vlastni
zachovani, tvorivy pristup. Vyznacuje se i znaky egoismu, nebot epikurejsky mudrc se
vénuje slastem a radostem, které uspokojuji jen jeho, Zije svym Zivotem, naplnénym
jeho prozitky a jeho poznanim. Trochu je tedy ochuzen o vasné, aktivity a praci,
rozdavanti lasky a slasti davajicich.18

Zvlastnim odvétvim je tzv. vulgdrni epikureismus. Zdlraziuje radosti plynouci
zejména z ZivociSné stranky lidstvi. Jedna se o potésSeni z dobrého jidla i piti, erotické
a sexualni uspokojovani, slastné nicnedélani a klid, ale i radost z pohybu, sportu,
Zivotni pohody, spanku a télesné kultury. Zkratka uzivat si Zivotnich radosti, mladji,

bohatstvi a sily. Slasti a rozkoSe jsou jedinym smyslem v nasem Zivoté. Ty si mame

16 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 31-32.

17 Anticky svét. Epikiiros[online]. [cit. 2015-11-22]. Dostupné z: http://www.antickysvet.cz/25836n-
epikuros

18 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 33-34.
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dopiavat kdykoliv je to moZzné a dokud je cCas. Kazdy den bez proziti slasti je
promarnény, protoZe télesné slasti jsou nejvétSim Stéstim v naSem Zivoté.
NaboZenskou moralkou odmitany smrtelny hrich se jevi jako lidska ptirozenost
a potreba. Vulgarni epikurejské mysleni prostupuje celymi déjinami. Hlasili se k nému
samoziejmé hlavné ti, ktefi si tento styl Zivota mohli dovolit, otrokari, poté Slechtici,
burZoasie. V dnesni dobé je tento epikureismus typicky pro americkou burZoasii.
Typicky je hon za slavou, majetkem, rizné perverze a snaha uzivat Zivota bez hranic.
Vulgarné epikurejské pojeti smyslu Zivota ma jisté spoustu nedostatki. Naptiklad
neni priliS realistické, stara se pouze o jednu stranku lidského Zivota a zapomina na
to, Ze Zivot neni sloZen jen zrozkosi, ale nutné se kazdy den setkdvame s riznymi

protipély - hlad a sytost, radost a bolest, vzruseni i atlum. 1°

Stiredovéka filozofie, Augustinus Aurelius

Stifedovékem vétSinou oznacCujeme celé tisicileti, od konce antického svéta az
do pocatku novovéku. VSe se vtomto obdobi méni - Evropa nema jednoho
spolecného cisare az do korunovani Karla v roce 800. Nema ani stejnou kulturu, ale
jeden znak zlstava spolecny - vira. Stiedovék je obdobi kiestanského véku. Zakladni
prvky vznikaly jesté v fimské ¥isi, Rim se rozpadli, ale cirkev se udrZela. Byl to navrat
k témér primitivnim podminkdm a to ovlivnilo i samotné krestanstvi. Spolecnost
prichazi o védomi sdileného lidstvi, ikolem viry je spole¢nost stabilizovat.

Ve svété antiky predstavovalo kiestanstvi novou nadéji pro ty, ktefi se citili
nejisté a zmatené po rozpadu tradi¢nich rimskych ctnosti a hodnot, nabidlo jim novy
zachytny bod a smysluplnost Zivota. Poskytovalo nadéji, Ze na tomto svété nezalezi, Ze
lidé mohou o¢ekavat nové stvoreni. Kiestanstvi povazuje svét za dobry a cenny, ale je
zaroven propadly k odcizeni. Jadro kiestanského dédictvi tkvi v oné ,neochoté smirit
se se v$i nedokonalosti svéta, a v presvédceni, Ze s pomoci BoZi miiZeme praci vytvorit
jiny, lepsi svet, veérnéjsi umyslu Stvoritelovu. Krestanstvi je i utéchou, avsak je predevsim
vzpourou proti nevyhnutelnosti zla.” ldealem doby je svétec nebo rytit, oba zasvéceni

vire a Bohu, kazdy s jinym ukolem. Ctnostmi rytire jsou oddanost a vérnost. Je hrdym

19 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 23-28.
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bojovnikem, ale také obétavym kiestanem. Stésti se nema hledat v tomto Zivoté, ale
teprve v Zivoté vécném.20

Augustinus Aurelius, ktery je vedle TomdaSe Akvinského vyznamnym
myslitelem stredovéku, se jako prvni pokouSel dokadzat boZi existenci. Zaroven
prozkoumava sféru pameéti - tam jsou uchovany schopnosti, které tam nebyly uloZeny
Clovékem. Je to napriklad touha po pravdé, po blaZenosti a spokojenosti, kterou diky
pravdé ziskame.?1
,Stésti tvého Zivota zdleZi na druhu tvych myslenek.”

,Zivot se podobd zdpasu. Musis pevné stdt a bez zakolisdni prijimat necekané rdny."?2

Renesance, Descartes

KdyZ mluvime o renesanci, ihned si predstavime obnovu antického ducha, navrat
ke slunnému Recku, probuzeni zcirkevniho spanku. Renesance povaZuje svét
za smysluplny, poklada si otazku smyslu a chce ho vysvétlit. Snazi se o lidskou
vybornost, o krasu a styl. I ztohoto diivodu dochazi k obnové vzneSené kultury,
ocentovani uméni a obdivovani lidské vyjimecnosti. Tu piredstavuje také ideal doby,
kterym je renesancni virtus. Zosobniuje muznost a silu, dokdze konat vSe, co je pro
spolecnost nejzahodnéjsi a to bez sebemensi namahy, ladné a elegantné. Zakladem
uvah a obdivu neni samotny Zivot, avSak hlavné jeho zdani. Proto renesan¢ni lidé tak
prahnou po slavé, podstatou Ziti jim neni sdm Zivot, ale Zivotni styl. I presto je ¢lovék
chapan stale jako soucast prirody, prirozena bytost, jejiZ Zivotni cil se da najit uz
v tomto Zivoté.23

Byl to pravé Descartes, komu byla pripisovdna zasluha o celkovou zménu
pohledu na ¢lovéka. Clovék si je védom sam sebe, jedna se o bytost jako takovou.
Clovéku byly i predtim prisuzovany duchovni vlastnosti a duse, ale presto jen
definovala jeho byti mezi jinymi jsoucny. Ted’ se podle néj ¢lovék soustied’uje na sebe,

svou osobnost, kterda je zakladem vSeho mySleni a poznani. Nastupuje obdobi

20 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordlnt filosofie.
1993, s.107-120.

21 BLECHA, Ivan. Filosofie (zdkladni problémy). 1994, s. 68.

22 Citdty slavnych osobnosti [online]. [cit. 2015-11-26]. Dostupné z: http://citaty.net/autori/marcus-
aurelius/

23 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordln filosofie.
1993,s.155-167.
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suverénniho J4a, jako subjektu svémocného a svépravného. Cloveék je zdrojem smyslu

a vesSkeré hodnoty, panem veskeré piirody.2+

Osvicenstvi, Kant

Vék pokroku. V dobé osvicenstvi jeSté pretrvavaji nékteré renesancni naméty,
ale prichaz{ vyrazna a rychld zména. Clovék je chapan jako stroj, rozum mu neslouZi
k pochopeni smyslu ziti, ale kovladani stroje svétového. Nehledd uZ smysl
ve vécnosti, ale ve vylepSené, moderni budoucnosti. Clovék hleda naplnéni v tomto
zivoté, hleda své Stésti, ale také mulze vidét krasu v budoucnosti, ktera je ovladana
rozumem. Cilem se stava také vlastni spokojenost, uvédoméni si vlastni hodnoty, méli
bychom dosahnout uznani a radosti z vlastnich dspéchli. Musime se o Stésti snaZzit.
Clovék dokonce pocit'uje, Ze ma na Stésti narok, Ze si ho zaslouZi.

Pro nas je stézejni myslenkou také naplnéni lidstvi prostiednictvim prace. Ta
pirestava byt nutnosti, nebo pouze cestou k néjakému uspokojivému vysledku. Prace
je hlavni smysl a naplnéni nasi existence.2>

Immanuel Kant je vyraznou osobnosti tohoto obdobi. Velmi oblibené jsou
zejména jeho ctyri otazky, na které jako filozof hledal odpovédi. Co mohu védét? Co
mdm délat? V co mohu doufat? Co je clovék? Znamy je také pro sviij kategoricky
imperativ. Clovék je napiiklad vii¢i jinému omezen. V naem zajmu bereme ohled na
druhého. Jednani ¢lovéka mlizeme povaZovat za svobodné az tehdy, kdy cti v druhém
Clovéku i sebe sama a pokud ubliZujeme druhému, ubliZujeme sami sobé. Nejvyssi
normou se stal uz zminovany kategoricky imperativ: ,Jednej jen podle té maximy, o niz
miiZes zdroven chtit, aby se stala obecnym zdkonem.“ Jednani v naSem Zzivoté by pak

spravné meélo odpovidat obecné normé.26

Existencialismus a jeho predstavitelé

Existencialismus ma své koreny ve fenomenologii. Vzesel hlavné ze zkuSenosti

z industrialniho svéta, plného odcizeni, které se ukryva pod povrchem blahobytu.2”

24 BLECHA, Ivan. Filosofie (zdkladni problémy). 1994, s. 186-187.

25 KOHAK, Erazim. Clovék, dobro a zlo: O smyslu Zivota v zrcadle déjin: Kapitoly z déjin mordlni filosofie.
1993,s.176-183.

26 BLECHA, Ivan. Filosofie (zdkladni problémy). 1994, s. 187-188.

27 TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, piinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 216.

19



Kritikem osvicenského rozumu a zaroven velmi originalnim myslitelem prvni
poloviny 19. stoleti je S6ren Kierkegaard. Nasméroval filozofii na problémy ¢lovéka
a také na Zivotni smysl. PriSel s origindlnimi pristupy, které vSak v jeho dobé byly
tézko pochopitelné. Nejzajimavéjsi je pro nas téma smyslu zZivota, které zpracovaval
hned ve trech typech lidské existence. Prvni zptlisob Ziti je orientovan na estetiku.
Clovék si uziva pozitkti pomoci smysld, Zije uménim a jeho Zivot je uméleckym dilem,
napliiuje ho krasou a proZitky z estetiky okoli. Dalsi forma je nazyvana jako eticka.
Clovék se Fidi svymi mravnimi zisadami, té$i ho realizovani zasad mravnosti.
PrestoZze vétsina Zije jiz zminovanymi dvéma zpiisoby, existuje jesté tieti, nabozenska
forma. V této fazi se Clovék uzavira jen sim do sebe, hledi do svého nitra.
Uvédomuje si své prozivani a smysl Zivota spatruje ve vlastni individualité a existenci,
je odevzdan Bohu a vyhyba se socidlnim vztahiim. Proto je tato forma skutecné
narocna. 28

V padesatych letech 19. stoleti byl velkou osobnosti francouzského
existencialismu Jean-Paul Sartre. Clovék se odli§uje védomim sebe samého, svoji
existence. Mize se riizné ménit a projektovat, mize na sobé pracovat a je presné tim,
za koho se povazuje a zaroven tim, kym byt chce. Podstatu ¢lovéka vidi pravé v jeho
existenci, je tim ,¢im se udéld.” Odmita mozZnost, Ze by existoval Blih v jakékoliv
podobé. Sice by dal Zivotu clovéka vys$Si smysl, nicméné jeho existenci dokazat
nemiiZzeme, proto se musime bez Boha obejit a byt odpovédni za sviij Zivot sami. Je
pouze na clovéku, jakou si utvori podstatu své existence. Mame svobodu volby,
rozhodujeme se sami. Sartre je pesimistou, protoZe podle néj je jasné dano, Ze Zivot
Clovéka sméruje ke smrti, jeho Zivot je proto nesmyslny, je to Zivot absurdni. Nicméné
dava clovéku i malou nadéji, Ze budoucnost si vytvari jen on sdm prostiednictvim
svych ¢innosti a je neskute¢né mnoZzstvi moznosti a cest, kterymi se mize dat.2?

Absurditou se vyznacuje i Albert Camus. Zakladnimi motivy jeho mysleni jsou
Zivot a smrt, existovani a neexistovani. Zakladnim problémem, ktery fesi, je pak smrt
z vlastniho piani a rozhodnuti - sebevrazda. Pravé absurdita Zivota a nerozhodnost
zda Zit ¢i ne, miiZe jedince privést az k sebevrazdé. Clovék je v tomto Zivoté nestastny

a znovu a znovu zjiStuje, Ze nemize uniknout absurdité. Nejdrive ze vSeho clovék

28 STARK, Stanislav. Filozofie ¢lovéka v historickém kontextu. 2008, s. 49-51.
29 Tamtéz, s. 102-105.
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pocituje nudu, poté prochazi ostatnimi fazemi - prazdno, omrzelost, hriiza a hnus.3°
Pocatky této omrzelosti najdeme v citaci z Mytu o Sisyfovi.
,Nékdy se stane, Ze se kulisy zhrouti. Vstdvdm, jedu tramvaji, ¢tyri hodiny v kanceldri
nebo v tovdrné, jidlo, tramvaj, Ctyri hodiny prdce, jidlo a spdnek, a pondéli, ttery, streda,
Ctvrtek, pdtek a sobota, stdle stejny rytmus - po této cesté se da dlouho pohodiné jit. Ale
jednoho dne se vynori ,proc¢’ a touto omrzelosti smiSenou s tidivem vsechno zacind. 1

Nesmyslnost tohoto Zivota nas popohani k sebevrazdé, ale uvédoméni si
absurdity nas od ni zaroven odrazuje - i naSe smrt na tomto svété by byla zbytecna.
ZbyteCna je i nase nesmyslna prace, kterd je podle Mytu o Sysifovi trestem od boht.
Sisyfos ale vykonaval praci s laskou k Zivotu, uvédomil si svou absurdni svobodu,
vtom spocivalo jeho absurdni Stésti. I Sysifa nakonec miliZeme povazovat za
Stastného clovéka. Jeho boj se zdolavanim vrcholu miiZe vyplnit jeho srdce.32

Karl Jaspers vidi podstatu byti v komunikaci, ¢lovék bez druhého neznamena
nic. Jedna se o komunikaci dvou rozumii a také dvou dusi, je hlavnim cilem
filozofovani a také rozvojem existence, prohloubenim lasky a dosazenim miru. Hlavni
podstatou Zivota je lidska svoboda, zodpovédnost za sebe a svobodné rozhodovani.
Stejné jak tomu bylo u Sartra a Camuseho, i Jaspers se vyznacuje spiSe pesimismem.
Klicem v situacich beznadéje je ztroskotdni, pocity v bezvychodnych situacich, které
maji vSak smysl, protoze si clovék v téchto chvilich uvédomuje Boha a své byti.
Az v této chvili za¢indme Zzit, mGzeme slySet Bozi hlas, ktery nas vede a pocitovat
nadéji i v té nejkrajnéjsi a nesmyslné situaci. Kazdy trest je pouze tlohou pro svobodu
¢lovéka. Clovék je rozhodujici se bytosti, ktera miZe rozhodnout o dal$im okamZiku

svého byti.33

30 JANKE, Wolfgang. Filosofie existence. 1995, s. 80-81.

31 CAMUS, A. Mytus o Sisyfovi. 2006, s. 19.

32 JANKE, Wolfgang. Filosofie existence. 1995, s. 90-93.

33 TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, prinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 219-220.
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2. Smysl zivota a souvisejici pojmy

Jak jsme se jiz presvédcili, otazka smyslu Zivota provazi lidstvo uz od pocatku nasi
existence. Sice ji mize definovat kazdy svym zplisobem, ale podstata je stale stejna.
Jedna se zaroven o otazku s psychologickym, filozofickym a teologickym pozadim,
takZe urcit jednoznac¢nou odpovéd’ je nejspiS nemozné, prestoZe se ji zabyval kazdy
z velkych myslitelli. Zaroven se diky této otdzce stava filozofem kazdy clovék. MoZna
tomu tak neni kazdy den, ale ve vzacnych situacich se ptame: ,Proc¢? Kviili cemu?“-
proto je otazka smyslu stale kolem nas.34 A je potreba se nad touto otazkou teoreticky
zamyslet. Opravdové FeSeni nam v$ak neposkytne teorie, ale praxe. Zivot nenaplnime
tim, Ze o ném premyslime, ale tim, Ze ho aktivné Zijeme a Ze si jej i uZivame. Tim, Ze
milujeme, tvofime, pracujeme a bojujeme, aktivitou dosahujeme vyssich a vyssich
hodnot. Teorie neni méné diilezit3, ale nemulZe zastoupit praxi - nemtzeme nahradit
ziti iluzi. Hlavnim cilem neni védét, nybrz jednat, nepremyslet, ale Zit, nepolemizovat,
jak by nas zivot mél vypadat, ale zménit jej. Je ale pravdou, Ze uvazovat o Zivoté
bychom méli za kazdych podminek - mizeme se diky tomu poucit z dosavadniho
zivota, vyhodnotit chyby a snazit se jim pozdéji vyhnout. Neda se nejspis rici, Ze Zivot
kazdého jednotlivce ma smysl, protoZe existuje spousta nesmyslnych
a zmarenych zivotd. Ale jednotlivci mohou sami svému Zivotu urcit smér a smysl,
muliZou najit své poslani. Smysl miZeme najit tehdy, kdyZ jsme schopni ho svému
Zivotu sami dat. 3>

»Smysluplnym se Zivot stane, kdyZ vném jde o néco, co md smysl, co clovéka

prekracuje - ani ne tak do délky, jako spise do vysky a hloubky.” (V. E. Frankl)

2.1. Smysl zivota

Ke smysluplnosti Zivota mizeme pristupovat nékolika zplisoby. Miizeme
napriklad slepovat malé smysluplné ¢iny a divat se na né jako na soucasti
celovecerniho filmu - filmu naseho Zivota. Pritom se na konci mliZzeme ptat, zda to byl

jen sled obrazki, nebo mélo vse jeden velky smysl? Smysluplnost vétSinou pochopime

34 TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, prinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 11-12.
35 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 8-12.
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az na konci, kdy si uvédomujeme, o co danému cloveku Slo a k cemu cely Zivot
sméroval. Na konci Zivotni cesty se vétSinou jasné ukazuje, Ze neni dilezité, jak
dlouhy Zivot byl, ale jaky mél vyznam, o co vném Slo. Pokud nékdo nezije
smysluplnym Zivotem, neni mu nic platné ani to, Ze Zije dlouho.3¢ Zivot miiZzeme
chapat jako neustaly zapas, usilovani prekonat sebe sama, ke kterému nas nuti pud,
snaha splnit pozadavky.37 Pfi tomto plnéni nardZime na spoustu piekazek, Zivot mtiize
byt prekvapivy a nepredvidatelny, ale je dllezité vzdy najit moZnost smyslu.
Smysluplné Zit znamena plnit ukoly, které jsou nyni aktualné pred nami. VZdy néjaky
ukol mame - at uZ je to priprava vecere, hodina odpocinku, pomoc druhému c¢lovéku
nebo aktualni zaméstnani. Kazda ztéchto kazdodennich zaleZitosti ma pro nas
momentalné urcity vyznam, v kazdé této situaci si musime uvédomit jeji vyssi
hodnotu. Kazdy z téchto kol se teprve uskutec¢ni, kousek nasi budoucnosti. Jedna se
0 néco, co se aktualné uskutecniuje skrze nas, vyzva dané chvile.

Smysl nejde ddt. Ditéti jej nemiize predurcit rodi¢, nenaordinuje ho lékar
pacientovi a nedd ho ani nadrizeny svému zaméstnanci. Nesmi byt natizen, ale
nalezen, a to nami osobné, ¢lovék ho mize uchopit jen sdm. Pro nékoho smysluplna
véc se ndam muze zdat Uplné cizi. Pak je pro nas pouze bezvyznamnym rozkazem bez
hodnoty. OvSem, kdyZ rozpozname smysl sami, svobodné, i presto, Ze jej
neuskutecnime, je pro nas nezrusSitelny.

To, co se ¢lovék snazi nalézt, musi uz logicky existovat predtim, proto miizeme
s jistotou Fici, Ze existuji tzv. nabidky smyslu. VétSinou je to néco, co obdivujeme, co
na nas silné ptlisobi. Véc, ktera nas takto fascinuje je pravé to, co hledame. Zaroven
smysl nachazime ve zdanlivé bezvychodnych situacich. Cim vice je situace tiZiva, tim
hlubsi smysl poté najdeme. Jak uZ je ziejmé, smysluplny Zivot ndm nezajisti ani
blahobyt, ani kariéra ¢i naSe pohodli.38 Pocity Stésti nevznikaji pouze z vhodnych
podminek, ale predevSim diky jednani a aktivité. UZ nasi predkové rikali, Ze stésti
neprebyvd v paldcich3° Smyslem je pro nds samotnad vyzva, kterou prijimame
i s rizikem, Ze se nam to nemusi podaftit. Nepocitujeme pocit bezpeci, ale nadéji, které
dlivérujeme, kterd naSemu Zivotu a praci udava smeér. U vSech ¢innosti nas diive nebo

v

pozdéji potkaji narocnéjsi useky, které musime prekonavat. A vtomto neustalém

36 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co Zit. 2001, s. 71-72.

37 ADLER. Alfred. Smysl Zivota. 1995, s. 124.

38 LANGLE, Alfried. Smysluplné Zit: aplikovand existencidlni analyza. 2002, s. 35-38.
39 MACHOVEC, Milan. O smyslu lidského Zivota. 1957, s. 87.
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kolobéhu se smysl stadle méni. Pii kazdé zméné situace, z okamZiku na okamzik,
pricemz, abychom zili smysluplné, tuto pruznost v Zivoté nutné potiebujeme. Kazdy
den i kaZzdou hodinu totiZ miZeme mit smysl jiny, vzdy je pritomen, vZdy na nas ceka
urcity ukol, ktery je potreba pravé ted plnit. My jsme v této chvili jedinou osobou,
ktera by ho méla uskutecnit a stava se tak pro nas jedinecnym. Smysl se nevymysli. Je
sice pravdou, Ze o ném premyslime, ale priliSnym zvazZovanim si moZna uzavirame
cestu k tomu, co vnitfné a zcela prirozené citime a naSe prani si tak zracionalizujeme,

az od néj upustime. Smysl nemusi prijit sam, musime jej naleznout.4?
2.2. Potreba smyslu

Potieba pro nas vyjadiuje nedostatek néceho, co chceme. Vede Kk ¢innosti, diky
které danou potiebu uspokojime. Je pro nas tedy zaroven motivaci, aktivizaci
a pricinou naseho jednani.*! Potreba smyslu nasi existence se radi mezi vyssi potieby,
druhotné, tzv. metapotireby.*2 Maslow zarazuje potiebu smyslu mezi tzv. abundacni
motivy. To jsou motivy, které presahuji ramec akceptovaného uspokojeni. Dale se
potfebou smyslu zabyvali napriklad psychologové ]. Pieter a D. F. PorSnév, kteri
studovali, o co lidé a kolektivy bojovali v historii. Byl to smysl sebezachovy, dale
zachovani rodu, potreba svobody a mimo jiné pravé potieba Zivotniho smyslu. Bylo to
hlavné usilovani o ideje a idedly. Stav, kdy ndam tento smysl Zivota chybi, nazyvame
existencionalni frustrace. Jedna se o stav prazdnoty, nenaplnénosti a nesmyslnosti
Zivota jedince.

Tzv. vile ke smyslu je zakladni potrebou, vrozenou touhou clovéka, kterou
nachazime uz v biologickych zakladech Zivota Clovéka. Je snahou o naplnéni obsahu
Zivota, neni ale ani pudem, ani chténim. Nejednd se o mechanickou potiebu (jako
napiiklad u uspokojovani potreb), ale jde o lidskou tendenci, ktera pomaha clovéku

k realizaci.3

40 LANGLE, Alfried. Smysluplné #it: aplikovand existencidlni analyza. 2002, s. 35-44.

41 TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, prinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 18.

42 HARTL, P.; HARTLOVA, H.: Psychologicky slovnik. 2000, s. 312.

43TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, ptinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 17-19.
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2.3. Hodnoty

“Zdroje smyslu jako jsou Zivotni cile, presvédceni, idedly, aktivity, ¢innosti, se nazyvaji
pojmem hodnota.” #

Hodnota je tendenci ¢lovéka a pritazlivost konkrétniho cile. Clovék ma jako
jediny zZivych organisml tu vlastnost, Ze dokdZe vykonavat specificky lidskou
¢innost - je schopen hodnotit. Riiznym jeviim v Zivoté pak prirazujeme jejich hodnotu
- jsou bud’ vyznamné, méné vyznamné Ci bezvyznamné. Béhem Zivota zakonité stale
dochazi ke zménam. Prikladem ndm mohou byt zmény hodnot v détstvi — hodnoty
ditéte se méni zbiologickych na sociokulturni, které jsou spojeny s prvnimi
povinnostmi. Také se setkavame s odliSnosti hodnot u dospélych a adolescentd,
vznikaji prvni konflikty, protoze mladsi generace povazuje Casto hodnoty rodica za
nesmyslné. Kazdy Clovék je vnima jinak. Nékdo se zaméfuje na statky, jiny na
védomosti ¢i moc. Dospély Clovék naléza smysl Zivota pravé uskuteriovanim hodnot,
které povazZuje za vyznamné.*> Otazkou je, jaké hodnoty si clovék stanovi za cilové. V.
E. Frankl rozdéluje Zivotni hodnoty na nasledujici tfi hlavni okruhy:

o zdZitkové

o tvirci

e postojové

Mezi zazitkové hodnoty patfi napiiklad laska. Prozivani této lasky se dale
vyznacuje oddanosti a divérou.#¢ Zdroje lasky mohou byt rizné. Dité ma pozitivni
vztah k tomu, kdo uspokojuje jeho zakladni potieby, v tomto pripadé se jedna o lasku
matei'skou. Podruhé je laska hledana za pomoci sexualniho pudu. Dalsi samostatnou
kategorii je laska citova, vyznacujici se potiebou afiliace (navazani tésného emocniho
vztahu). Dalsimi slozkami lasky jsou péce, porozuméni, tcta a odpovédnost za
druhého. Jisté je to, Ze laska prozaruje cely nas Zivot, nejdrive rychlymi, silnymi
zaSlehy, poté jasnym, velkym svétlem, sviticim na cestu Zivotem.*” ZaZitkové hodnoty
se nemusi tykat jen lidi, ale vSeho, co v ¢lovéku probuzuje pozitivni emoce. Je to

napiiklad vnimani krasy hudby a zpévu, hodnoceni uméleckych dél a zazitki. Dale

44 TAVEL, Peter. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla: potieba smyslu Zivota, prinos Viktora E.
Frankla k otdzce smyslu Zivota. 2007, s. 30.

45 Zakladni Zivotni hodnoty dospélého ¢lovéka. ShliZzujeme [online]. [cit. 2015-12-06]. Dostupné z:
http://www.sblizujeme.cz/clanky/zakladni-zivotni-hodnoty-dospeleho-cloveka/

46 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co Zit. 2001, s. 35-38.

47 MRKVICKA, Jiti. KniZka o radosti. 1984, s. 100-201.
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jsou to hodnoty plisobici na nasi estetiku a my jsme piijemci potéSeni z nich. Nas
Zivot se stava v okamziku bohatSim.

Tviirci hodnoty vytvarime vlastni ¢innosti. At uZ se jedna o péci o zahradu, zpév ¢i
hru na hudebni nastroj. Tyto hodnoty poZaduji naSi aktivitu a tvorivy pristup, ktera
neobohacuje jen nas, ale i ostatni. MliZeme je najit hlavné u umélct, dale u uciteld
nebo i sportovcl. Mlizeme je ale vytvaret i doma - tvorime je také vychovou ditéte.
Pro tuto Cinnost je charakteristickd oddanost, jedinec ke své aktivité a tvorivosti
pristupuje vazné, i kdyz ho tfeba nikdo pravé nehodnoti. Tato aktivita je pro ¢lovéka
smysluplna, nemusi se k ni nutit, je pro néj nepostradatelnou soucasti zivota.*® Dilo
predstavuje nas jasny cil, kterého chceme pri procesu tvoreni dosahnout.
Prostiednictvim své tspésné ukoncené prace vidime vysledek své cilové predstavy
a své ¢innosti, néco, co ma smysl. Ale aby tomu tak bylo, mélo by byt tohle dilo
néjakym zplsobem prospésné, potiebné ostatnim. Napiiklad hra hokejisty
uspokojuje potiebu zabavy a adrenalinu divakd. Za dilo jsme odpovédni, a aby nas
jeho tvorba plné uspokojila, o¢ekavame za néj pochvalu a ocenéni.*?

Hodnotu pro nds nema jen tvorba a laska, ale i Zivotni postoje. Jedinec tedy
nemusi mit nutné ve svém Zivoté prostor pro lasku a tvorbu, aby byl spokojeny,
posta¢i mu ktomu zaujmout k déni okolo néj urcity (ictyhodny) postoj. S témito
hodnotami se setkavame casto u lidi nemocnych, ¢ekajicich na smrt, u bezmocnych
lidi v zoufalé situaci. Tito lidé bojuji ze vSech sil, dovedou prijimat osud, ktery je
potkal, presto, Ze je neménny. I ve zcela béZném Zivoté ale maji tyto postojové
hodnoty své misto. Podle E. Lukasové je miizeme rozdélit na kladné postojové
hodnoty a zdporné postojové hodnoty. Zaporné se vyznacuji litovanim se, narikanim
a zatracovanim, uzavienim se do sebe a vztekem na cely svét. Znakem kladnych
postojovych hodnot je posilovani diivéry ve smysluplnou budoucnost, snaha prijmout
osud, mobilizace vnitinich sil a usili o zachovani tcty k sobé sama. Tito lidé se potom

vyznacuji vétsi Zivotni spokojenosti i v situaci, kterd nemusi byt zrovna snadna.>?

48 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co Zit. 2001, s. 36-37.
49 MRKVICKA, Jiti. KniZka o radosti. 1984.s. 123-125.
50 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co Zit. 2001, s 37-38.
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2.4. Radost a stésti

Radost a Stésti maji dva riznorodé vyznamy. Bud' se v nasem Zivoté objevuji
samy, bez nasi zasluhy, jako tieba Stésti v podobé vyhry v loterii, nebo je poznavame
béhem Zivota, nasi ¢innosti, pti péci o dité nebo zahradu. My se nyni budeme vénovat
vice radosti pii dosazeni cile. Takové stésti zaziva napriklad horolezec pti zdolani
vrcholu, ale popisuji ho i maliri, skladatelé, hudebnici, sochati a stavitelé, ktefi ho
pocituji pii dokonceni dila. Radost nemusi vyplynout jen zdosaZeni cile, ale
i zvédomi, Ze jsme se vydali spravnou cestou. Casto mtize dochazet k hyperintenci -
psychicky proces, kdy je snaha dosdhnout Stésti priliS intenzivni a miize nas pak
naopak brzdit. Clovék touZici po velkém $tésti pak konéf jako zklamany jedinec. To
samé plati i u seberealizace a uznani. Stésti se také v naSem Zivoté ¢asto objevuje
v kontrastu. Napriklad pokud jsme dlouho doma, z cestovani, které se nam nabizi, pak
mame daleko vétSi radost a pocit Stésti. Naopak pokud jsme dlouho daleko od
domova, tésime se domti a vhimame klid a kouzlo domaciho prostiedi. 51

,Stéstim neni ani tak, kdyZ nékdo rikd: dari se mi dobre, jako spise to, kdyZ miiZe

Fici: jsem zde k nécemu, co stoji za to.” E. Lukasova
2.5. Uspéch a svoboda

Zamérime se predevSim na uspéch, kterym je provazena vlastni aktivita clovéka,
nikoliv na uspéch, ktery prichazi shodou okolnosti (pt. ve hie). Uspéchem neni vyhra
ve sportce, ani nalez stokoruny. Jedna se o spojeni lidské namahy a $tésti, priznivych
okolnosti. Se snahou o uspéch to nemizZeme prehanét, mize se stat, Ze upustime od
smysluplnosti nasi prace a zamérime se pouze na uUspéch za kaZdou cenu. Tento
pristup ssebou nese prili§ strachu znedspéchu a vlastniho selhani, udrzuje nas
v napéti a strachu z chyb. V nejhor$sim pripadé vede k prepéti a k tzv. civilizacnim
nemocem (nemoci ze stresu, onemocnéni srdce atd.). Clovék poté zpétné

7

prehodnocuje, jestli ma tato ndmaha smysl, zda se vyplaci Zit jen pro dosazeni

e

uspéchu. Berme v Zivoté uspéch jako ,vedlejsi produkt“. Podafi se nam to v pripadé,

v

ze délame smysluplnou Cinnost a vénujeme se ji se zdjmem a zaujetim. Nezaujatost

Ve

uspéchem prinasi zdravou uvolnénost, budovani cile je efektivnéjsi, Zivot plnéjsi, bez

51 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co zit. 2001, s. 9-17.
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zbytetného stresu. Uspéch je pro nas poté darem, pridanou hodnotou nasi
smysluplné prace, je dokladem naseho snaZeni.

Svobodou v Zivoté Clovéka rozumime moZnost volné se rozhodnout, jednat podle
vlastni uvahy. Svobodné se rozhodujeme o tom, co chceme délat, ¢im se budeme
zabyvat a ¢emu chceme vérit. Kdyz se rozhodujeme, jakou cestu v Zivoté zvolime,
které hodnoty uprednostnime, nachazime se v problematice smyslu. Zamétrujeme se
na urcitou hodnotu (pr. manzelstvi) a v tomto zaméreni se po snatku méni nas zZivot
na plnohodnotny, smysluplny. Svoboda je dar, moznost volby. Svoboda rozhodovani
ale byva oSidna ve chvili, kdy se rozhodujeme pouze pro jednu moZnost a ostatni
ztracime. Tahle volba neni vZdy snadna a pri zavaznych situacich ¢lovék prirozené

vaha a ma obavy. Svoboda je totiz spjata s dalsi hodnotou - odpovédnosti -

s odpovédnosti za svou svobodnou volbu.52

52 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co zit. 2001, s. 9-19.
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3. Psychohygiena, dusevni rovnovaha

Pojem duSevni hygiena v modernim pojeti byl pouZivan aZ na pocatku 20. stoleti.
Drive, v 18. a 19. stoleti, se setkavame u Hufelanda pouze s terminem ,hygiena duse“
nebo ,dietetika duse“ zahrnujici urcitou Zivotospravu. Do spolecenského Zivota tento
pojem uvedl aZ teprve ucitel Clifford W. Beers, ktery sledoval situaci pacientd
americkych dstavli pro dusevné choré a popsal jejich osudy v knize DusSe, ktera se
nasla (1908).

Pod pojmem duSevni hygiena si predstavujeme soubor védecky zpracovanych
pravidel a rad, které slouzi kudrzeni duSevni rovnovahy a také kudrZeni,
prohloubeni dusSevniho zdravi Clovéka. Jde o upraveni Zivotnich podminek tak, aby
vznikl pocit spokojenosti, osobniho Stésti a uspokojeni. Jedna se o disciplinu na
rozhrani 1ékarskych, psychologickych a socidlnich véd. Proto také Cerpa z odvétvi
lékarstvi, z filozofie, psychologie, psychiatrie, sociologie a obecné hygieny. DuSevni
hygiena se zaméruje na autoregulaci jedince, na aktivni pretvareni prostredi ¢lovéka.
Dusevni hygiena se zabyva adapta¢nimi problémy a také leh¢imi poruchami dusevni
rovnovahy. >3

Velké mnozstvi lidi zasady zdravého dusevniho Zivota zna, ale Casto dileZitost
jednotlivych cinitelt podceniuji, nebo se podle nich viibec nechovaji. Psychohygiena
zahrnuje problémy: zdravotni, vychovné, etické, estetické, psychologické a politické.
Ochrana dusSevniho zdravi nespocivd pouze v ochrané pied onemocnénim, ale
v celkové fyzické a psychické vykonnosti, ve zdatnosti béhem naseho Zivota. Je
dilezité, aby clovék nejen prezival, ale citil se zdravy a uziteCny, zil mravné
a smysluplné. Casto se fe$i, kdo by se mél duSevni hygienou zabyvat. Je to
samoziejmé zajem vSech lidi, proto by se ji mél vice zabyvat kazdy. Profesné se ji
vénuji hlavné lékari a psychologové, ale zapomindme, Ze podpora zdravi
a odstranovani Skodlivych faktort je nejen v moZnostech lékart, ale také v rukou
politikdi, pedagogt, architektii, vedoucich atd. Védecké poznatky nam sice mohou
prinést rady a navody, ale zodpovédnost za sviij zdravy zZivot mame vzdy jen my

sami.>4

53 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 1984, s. 9-12.
54 BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. 1980, 467 s. 7-8.
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DusSevni hygiena je urCena:

- zdravym (tedy vétSiné lidi, ktefi netrpi priznaky dusevni nemoci ¢i poruchou
adaptace, jejich zdravi se dale posiluje, jejich Zivot se zkvalitiuje),

- tém, kteri jsou na hranici zdravi a nemoci (projevuji se u nich Castéjsi priznaky
naruSeni duSevni rovnovahy, zjiStuji se jejich pri¢iny a mozZnosti napravy, cesty
k posileni zdravi),

- nemocnym (jak télesné, tak dusevné, vétSinou pouha psychohygiena k lécbé nestaci,
je potfeba odborného a zkuSeného Ilékare, ale presto dodrZovani pravidel
psychohygieny miize zkratit dobu léCeni nemoci a ma vliv na upevnéni dusevni
rovnovahy nemocného).

Dusevni hygiena ma velky vyznam pii prevenci somatickych a psychickych
onemocnéni. DuSevné zdravy clovék je odolnéjsi proti télesnym chorobam a jiz
vroce 1957 bylo dokadzano, Ze tfetina somatickych nemoci vznika pravé poruchou
dusevni rovnovahy. Nejsou to jen Zaludecni viedy, ale i angina pectoris, infarkty
myokardu a casto také kozni onemocnéni. Zdravotni situace se vlivem lepsSiho
dusevniho stavu ponékud zlepsi, nebo alespon zpomali rozvoj nemoci. I zkuSeni 1ékafti
védi, Ze optimisticky pacient, ktery se snazi o uzdraveni, ma vétsi Sanci na priznivéjsi
1écbu a rychlejsi uzdravovani neZ stejné nemocny, kterému divéra ve znovunabyti
zdravi chybi. Neznamenad to vsak, Ze spravnou dusSevni hygienou a virou nemoc zcela
porazime. Respektovani pravidel psychohygieny ma vyznam zaroven pii prevenci
nemoci duSevnich. Pocty téchto nemoci se stale zvySuji zejména vlivem postupujici
civilizace. Clovék s pevnym du$evnim zdravim ma také ptiznivy vliv na své okoli. Citi
se jistéji v kolektivu, spolupracuje a 1épe navazuje nové vztahy. I zde plati opak -
neurotici vnaseji do lidskych vztahl vice konfliktdi, jsou podrazdéni a precitlivéli.>>
Neurotické chovani je socidlné nakazlivé, a ¢im vice je Clovek citlivéjsi a zavislejsi na
osobé nevyrovnané, tim vice se uci reagovat stejné nevhodnym zplisobem.
Nevyrovnanost osoby jiné subjekty komunikace vycerpavd, zraniuje a projevuje se
zvlasté v zivoté manzelském a rodinném. Subjektivni faktory ovliviiuji dale pracovni
vykon, naSe sebevédomi, davéru ve vlastni sily, iniciativnost a tvlr¢i mysleni.
Nevyrovnany clovék nepracuje efektivnim zplisobem, nezvladd koncentraci
pozornosti na praci a spolupraci skolektivem. DalSim a neméné dilezitym

ovlivnénim nevyrovnaného duSevniho Zivota je nespokojenost. Clovék se citi

55 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 1984, s. 13-14
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zbytecny a neStastny, ma sklon k citovym napétim a neumi je resit, nepocituje svou
moralni hodnotu.>¢ Celd osobnost ¢lovéka a jeho subjektivni proZivani se méni, stava
se stresorem. NeproZziva sviij zivot plné, ale duSevni choroba ho oddaluje od pocitii
uspokojeni, Stésti a naplnéni. DuSevni hygiena clovéku pocit Stésti a blaha nezarudi,
ale mize poukazat na chyby, které jeho pocity spokojenosti ni¢i a podkopavaji. Jejich

v

respektovani se v zivoté vyplaci. Tady ale kon¢i dosah védy a zac¢ina uméni Zivota.>”

3.1. Faktory vyvoje dusevniho zdravi

Nezbytnym predpokladem kuspéSnému predchazeni duSevnich poruch je
poznani jejich pricin. Mezi nejcastéjsi predpoklady pro jejich vznik patfi choroby,
télesné vady, povahové rysy, sloZité poméry prostiedi, socidlni skupiny - rodina,
piratelé, Skola, spolupracovnici, vychova atd. Také silné emocni zazitky ovliviiuji vyvoj
nasi osobnosti a nase reakce na nepriznivé situace.

1. dédicnost - prichazime na svét s charakteristickymi znaky, které ziskame od
rodic¢d. UZ pri narozeni si prindSime urcité dusevni vlastnosti, které maji vliv na nase
dalsi prozivani a chovani. Dédi¢na slozka zvySuje pravdépodobnost, Ze se dité stane
neurotikem nebo delikventem. Dédime tendenci ke vzriistu, barvu oci, vlasi a pleti,
ale také urcité druhy slabomyslnosti a nékteré druhy nervovych chorob (napf.
Huntingtonova choroba). Dle vétsiny psychologii dédime také stupen inteligence
nebo talent.

2. choroby - choroba, Uraz nebo jiné poSkozeni vytvareji podminky pro
disharmonicky vyvoj psychiky a nachylnost k neurotickému chovani. Psychické
disledky byvaji tézsi, pokud doslo k poskozeni mozku jiz brzy — béhem Zivota uvnitr
délohy, béhem porodu nebo v prvnich letech po narozeni. Tyto déti byvaji neklidné,
impulzivni, drazdivé, Spatné snasi neudspéch, psychickd zatéZ je pro né daleko
obtizZnéjsi a nebezpecnéjsi neZ pro dité zdravé. Svou dileZitost maji i vlivy télesné,
u lidi s télesnymi defekty vznikaji pocity ménécennosti.

3. povaha - vrozené sklony se prizpisobuji situacim, které nas potkavaji
a vytvareji naSe povahové vlastnosti. Psychopaticka povaha neni povahou chorobnou,

ale presto je oproti normé tak jina, Ze zpusobuje nositeli i spoleCnosti mnohdy

56 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1976, s. 8-9.
57 MICEK, Libor. Dusevni hygiena. 1984, s. 13-14.
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nezvladatelné problémy. Psychopatické povahy v historii nesehraly pouze negativni,
ale také pozitivni roli - napft. u osobnosti jako je H. de Balzac, G. B. Shaw, Napoleon ¢i
Rudolf II. Faktem zlistdva, Ze jedinci srlznymi odchylnymi rysy nejsou dobte
pripraveni na Zivotni konflikty, reaguji uzkostlivé.

4. prostredi - prostfedim myslime vSe okolo nds, v§e co na nas plisobi - lidé,
piiroda Ziva a neziva, nejriznéjsi predméty. Neurdza vznika piisobenim vice téchto
faktort: neptiznivé rodinné prostredi, Spatné pracovni, sexudlni vztahy atd. Vzdy se
musime snazit tyto faktory hledat a pomoci podrobného rozboru ukazat, ktery faktor

s v v,

se v chovani odrazi vice a ktery méné. Napriklad pri¢inou delikvence mladistvych
nebyva ani tak chudoba, jako spiSe naruSené vztahy. Nejvétsi formujici vyznam maji
prvni roky zZivota jedince.>8

5. rodina a vychova - dité se zacleniuje do spolecnosti predevsim na zakladé
zkuSenosti vrodiné, kde poprvé proziva citové vztahy. Rodina ma zcela zasadni
vyznam pro duSevni Zivot Clovéka. Ziskava model vztahi k lidem, prejima nazory,
chovani a navyky. V dnesni dobé rodi¢e zapominaji, Ze jejich povinnosti neni dat
détem co nejvic, ale naopak jeho osobnost roste pii prekonavani prekazek. Rodice
mohou vyvolavat Konflikty, které pozdéji prechazi vrizné poruchy chovani.
Prikladem muZe byt podcenovani uUsili ditéte, kterym péstuji rodice v ditéti pocit

ménécennosti.>?
3.2. Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny

DodrZovani spravné Zivotospravy pomaha k upevnéni a znovunabyti dusevniho
zdravi.
Abychom si chranili duSevni i télesné zdravi, musime upravit mnoZstvi spdnku tak,
aby odpovidalo nasi ptirozené potiebé. Pokud spi ¢lovék dostatecné dlouho a neni
odpocaty, miiZe se jednat o onemocnéni.®® NejcastéjSim tvrzenim zlistava, ze dospély
Clovék by mél spat alespoii osm hodin denné, mladistvy devét. Na spanek se
pripravujeme cely den, kdy organismus odolava strestim a pro kvalitni spanek je
dtlezité uvolnéni od vSech starosti. Doporucuje se cerstvy piivod vzduchu, tma a klid,

nejlepsi je navyknout si usinat ve stejnou hodinu. Mezi neSvary patfi pozdni jidlo,

58 BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. 1980, 467 s. 9-20.
59 Tamtéz, s. 9-20.
60 PETERKOVA. Michaela. Kurz dusevni rovnovdhy. 2014, s. 58.
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které ztéZuje usinani. S jidlem Uzce souvisi vyznam sprdvné vyZivy. Nejcastéjsi chybou
byva prejidani. To miize predstavovat unik zreality, tlevu od stresu, ale pfi
nasledujici obezité byva clovék opét zklamavan. Jime ptiliS mnoho tucnych
a moucnych jidel, zatimco zapominame na dostatek ovoce a zeleniny. Pfi nespravném
nebo nedostatecném stravovani dochazi ke vzniku apatie, depresivnim staviim,
poklesu sebediivéry, vétSi podrazdénosti a pocitim ménécennosti. Odpocinek
a regenerace jsou zivotné dtllezitymi slozkami Zivota. Odpocinek by mél byt
doprovazen celkovym uklidnénim, napomaha mu také zména prostiredi. Vyznam ma
také odpocinek aktivni, ktery spociva ve stridani prace (napfr. duSevné zaméstnany
Clovék si odpocine u prace manualni). Kraticky, pétiminutovy odpocCinek zarazujeme
po kazdé hodiné duSevni ndmahy. Vyplnime ho napi. dechovym cvicenim, rozcvickou
nebo upoutanim pozornosti na jinou véc. Spradvnym prvkem autoregulace je pohyb.
Sezenti je civiliza¢ni poloha, fyziologicky vSak nevyhodnd, hlavné kviili neptiznivému
vlivu na pater. Spravnou kompenzaci je tedy pravé pohyb (sport, izometricka cviceni,
stre¢ink). Mnoho vyzkumii dokazuje pozitivni a uzké vztahy mezi fyzickou zdatnosti
a dusevni rovnovahou. Fyzicky zdatni jedinci méné trpi uzkostmi, napétim,
stahovanim se do sebe. Nas dusevni stav také ovliviiuje hospodateni s casem, pricemz
nejidealnéjsi je, pokud se nedostdvame do intenzivni Casové tisné. Jeji intenzitu
sniZime zejména poradkem, spravnym odhadem naSich c¢asovych moZnosti

a rozumnym rozvrhem prace a povinnosti.61

3.3. Sebepoznani

Kazdy ¢lovék ma potiebu mit kontrolu nad svymi myslenkami a emocemi. Ziskani
této kontroly ndm vyrazné pomaha v rozvoji dusevniho zdravi. Sebepoznani je proces,
béhem kterého objevujeme své vlastnosti, myslenky a emoce, vytésnéné vzpominky
a jiné psychické obsahy.2 Sebepoznadni je cennou cestou ke zlepSeni adaptace
a upeviiovani dusevniho zdravi. Cim vice se zname, tim lepsi je nase adaptace. Jedinec
neskoleny v tomto sebepoznani se vidi bud’ nekriticky, v dobrém svétle, nebo naopak
zjednodusené, ve $patném svétle. Casto je pozorovano, Ze jedinci s hors$imi vysledky

v sebepoznani méli také vice osobnich problémt. Sebepoznani ma vliv i na zlepSeni

61 BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. 1980, 467 s. 41-60.
62 PETERKOVA. Michaela. Kurz duSevni rovnovdhy. 2014, s. 7.
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socialnich vztah, souvisi s lepSim poznadnim druhych. Tedy ¢im vice jedinec zna sebe,
je schopen lépe poznat druhé. Vybrané metody sebepoznavani:

Pravidelnd registrace vlastniho jedndni a chovdni - subjekt registruje pisemné nebo
v duchu, co prozil v ur¢itém kratkém casovém useku, napriklad uplynuly den. Musi si
tedy vyhradit nejlépe veCer nebo rano pravidelnou chvili, kdy zbéZné zhodnoti své
chovani, Spatné i dobré momenty. Tato metoda patfi knejméné narocnym
a nejjednodussim, ovSem nevyhodou miZe byt opétovné privedeni negativnich
vzpominek do védomi pred spankem.

vivs

Pravidelné reflexe - jedna se o uvahy nad vlastnimi Ciny, je to metoda sloZitéjsi nez
registrace vlastniho jednani. Je to hlubsi analyza jednani, jeho pri¢in, pribéhu
a dalSich nasledkli. Nachazime odpovéd na otazku, pro¢ jedinec jedna danym
zplsobem, pod jakym vlivem jednal, jaké normy respektoval a naopak. Vyhodou byva
uvédomeéni si vlastnich chyb, coz vzbuzuje snahu je napravit, jedinec ¢asem eliminuje
piiciny svého nezadouciho jednani, vice planuje své jednani v budoucnu a zlepsuje se
poznani druhych lidi. K nevyhoddm patii rovnéz soustfedénost clovéka na negativni
vzpominky, mize dochazet k uzkostem, které vsSak znamenaji urcity nevyiesSeny
problém, ktery je tfeba odstranit.

Sebepozndvdni prostrednictvim druhych lidi - jedna se o metodu, kdy z poznamek ¢i
projevii druhych lidi poznavame, jak nas tito lidé vidi. Zprostiedkovatelem
sebepoznani miize byt kamaradka, rodice nebo kolektiv. Vyhodou dobie minéné
kritiky je naSe snaha korigovat nespravné chovani na verejnosti, uvédoméni si téchto
chyb a jejich regulovani. K nevyhodam metody ale patfi riziko podlehnuti sugescim
druhych, pripousténi negativ.63

Deniky - zajem o psani deniku, ktery je pomiickou sebepoznani, stale klesa, zvlasté
mezi soucasnou mladezi. Je to ddno nedostatkem c¢asu, uspéchanosti doby a obcas
také obavami, Ze muiZe byt denik snaSimi intimnimi nazory nalezen a precten
neopravnénou osobou. Jakakoliv jeho kontrola je povazZovana za netaktni.®* Denik
miZe byt bran jako hypoteticky ,partner”, kterému je mozZno se svérit, mizeme
zhodnotit postoje a ujasnit si naSe nazory.

Metoda volnych asociaci - jedna se o druh pravidelnych tivah nad nasSim psychickym

Zivotem. Jedinec se snazi uvédomit si své potize, zjistuje, kdy se zlepsuji a zhorsuji,

63 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1976, s. 14-24.
64 MiCEK, Libor. Dusevni hygiena. 1984, s. 142.

34



hledd souvislosti. Pomoci volnych asociaci se snaZi porozumét svym emocnim
problémim. Nékterym lidem vyhovuje psana forma, jinym forma zapamatovani. Po
pravidelném uzivani metody asociaci je ¢lovék schopen rozpoznat hlavni sily, které
ptisobi v jeho védomi.

Soucasné sebepozorovdni - je metodou nejnaroc¢néjsi, kdy dochazi k pozorovani sama
sebe v pritomné situaci. Subjekt by mél sdm nenasilné pozorovat bud funkci
somatickou (napriklad dychani, napéti svald), nebo stav emocni. Tato metoda
introspekce je oslabena silné subjektivnim zabarvenim, objevuje se také nazor, Ze
neni mozZzné zaroven situaci prozivat a pritom své psychické jevy také sledovat.
Pozorovanim ménime jejich plynulost a ménime tak i své proZivani v daném
okamzZiku. Vyhodu miiZeme spatfovat v oblasti autoregulace, kdy si uvédomujeme
a také ovladdme nékteré nezadouci procesy, mizZeme regulovat svalové napéti,
zbavujeme se nezadoucich myslenek, negativnich predstav atd.

Pii pozorovani somatickych funkci dochazi k uvolitovani svalové tenze. Osoby mohou
vtéto chvili postifehnout napéti i v oblasti mluvidel a celisti, mohou toto napéti
uvolnit a tim i své myslenky. Pozorovani emocnich stavii se doporucuje zejména
u afektli. MiliZeme objevovat pric¢iny, kterych si nejsme védomi, napriklad
dlouhotrvajici pocity zavislosti na druhych, touha ovladat druhé atd. Prispiva
k poznani sebe sama, miizeme odhalit priciny Spatné a dobré nalady, objevujeme
pri¢iny neklidu, vzruSeni, nejistoty. Prispiva také k prohloubeni poznani druhych.
Vyznamny je hlavné efekt terapeuticky - postupné ziskavame schopnost se ovladat

a afekt tzv. umrtvit jeho pozorovanim. Zaporné emoce pak neprobihaji v tak

intenzivni mite, jako kdyZ si je viibec neuvédomujeme.®>

65 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. 1976, s. 25-30.
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4. Ztrata smyslu Zivota

V Zivoté Clovéka se Casto setkdvame s otazkou, jaky ma jeho existence vlastné
smysl. Nékdy nad touto otdzkou piremyslime vice, nékdy se o ni nezajimame viibec
a jsme spokojeni s Zivotem a okamZiky, které pravé prozivame, aniZ bychom museli
hledat souvislosti ¢i onen hlubsi smysl. Ptichazeji ale i chvile, kdy se nam nedaii
a nahle si uvédomujeme, Ze smysl, nad kterym jsme moc neuvazovali, pravé ted’
postradame.

V této chvili se zda nas Zivot nesmyslny. Lidé v civilizované spolecnosti stale Castéji
zazivajl pocit absurdity a zbyteCnosti Ziti, kdy se jako hlavni hrdinové Kafkovych
romant musi prodirat zbyte¢nymi dny svého nesmyslného Zivota, bez cile. Tyto
neprijemné pocity obvykle zacinaji pocitem tlaku. Jedinec je pod tlakem v praci,
doma, nékdy mezi prateli, nékdy ho tiZi finance a splatky. Citi, Ze jeho situace se stava
neunosnou. Presto, Ze je nas zZivot navenek spokojeny, miizeme citit tizivy pocit, Ze
nejdeme spravnou cestou, Ze Zijeme jen jednou a nevidime ve svém Zivoté vétsi
vyznam, nezZijeme Zivot, jaky bychom chtéli. Tato situace ale neni neteSitelna. Klicem
miiZe byt ujasnéni si priorit a také nahrazeni slova musim slovem miiZzu. Pojem musim
nas dostava pod tlak, ovSem neni to nutnost, kviili které by se zritil svét, naopak nam
pomahaji véci, které miiZeme (potésit partnera, stihnout termin...). Tato zdanlivé mala

obména ndm pomiize zménit zivot k obrazu svému, je uzitecna v praci i ve vztazich.

Na&s Zivotni smysl je potreba neustale budovat, tfeba i zcela novym zptisobem.¢

4.1. Noogenni neurozy

Ztrata smyslu a pocit zbytecné existence vede nejen k frustracim, ale i neurézam
a dals$im onemocnénim, které maji nepfiznivy vliv na nas$ Zivot. Noogenni neurd6zy
jsou neurézy, které vznikaji z nasSich duchovnich zdrojq, a to jak z konfliktu svédomi,
tak v situaci, kdy jsme pod tlakem urcitého problému. Dle testu, ktery sestavil J. C.
Crumbaugh - Purpose in life (smysl, ucel Zivota), se jedna o novy obraz choroby, ktery
se vymyka diagnosticky i terapeuticky tradi¢ni psychiatrii.6” Priblizné dvacet procent

neuréz je vyvolano pocitem nesmyslnosti, pficemZ tento pocit mizeme oznacCovat

66 GREJTAK, Peter. KdyZ nic nemd smysl. 2012 [cit. 2016-01-05]. Dostupné z:
http://psychologie.cz/kdyz-nic-nema-smysl/
67 ADLER, Alfred. Smysl Zivota. 1995, s. 148-149.
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jako existenciondlni vakuum. V dnesSni dobé se pacienti obraceji na psychiatra,
protoZe smysl Zivota nenachazeji. Vlogopedii tento pocit nazyvame jako
existencionalni frustraci. Nesmyslnost se mliZe objevit i u jedince Uspésného ve svém
povolani a také dobre vydélavajiciho, ktery presto hleda jiny jedine¢ny ptrinos a nosné
hodnoty.68

ZvlaStnim druhem neur6z jsou kolektivni neurdzy, které se vyznacuji provizornim
postojem kexistenci, fanatizmem a kolektivistickym mySlenim. V ramci
existencionalni prazdnoty se setkdvame casto i stzv. nedéIni neurdzou. Jedna se
o depresi, ktera nastava, kdyZ nepocitujeme aktivitu vSednich dni a ¢lovék si zacne
uvédomovat, Ze jeho existence neni pravé smysluplna. Takova neur6za miize vést az
k sebevrazdé.®®
Zivot ¢lovéka md sviij smysl aZ do "in ultimus" - dokud dychd; dokud je pti védomi, nese
odpovédnost vii¢i hodnotdm, i kdyby to byly pouze hodnoty postoje. Pokud md védomi,
md odpovédnost. Jeho povinnost realizovat hodnoty ho neopousti do posledniho
okamZiku jeho existence. At' uZ jsou moznosti realizace jakkoli omezeny, realizovat
postojové hodnoty ziistdvd jesté vZdy moZné. Byt ¢lovékem znamend byt védomym a byt

odpovédnym." 70

4.2. Logoterapie

Nazev logoterapie pochazi z reckého logos, které miizeme pielozit jako smys],
nebo také duchovnost. Logoterapie byla zaloZena videniskym psychiatrem V. E.
Franklem a zatrazuje se mezi psychoterapeutické 1écebné metody, které se zabyvaji
smyslem v Zivoté Clovéka a snahou urcity smysl najit. Jedna se o psychoterapii, ktera
je orientovana na smysl. Tato existencialni analyza vychazi z antropologie: Jak ¢lovék
milZe naplnit své ziti? Co tvori existenci clovéka, co je lidského v nasem byti?
Zakladnimi pilifi jsou svoboda vile, smysl Zivota a viile ke smyslu. Existencialni
analyza uci clovéka vidét zivot jako néco, co mu bylo uloZeno, plni své zZivotni ukoly. 71
Frankl charakterizoval tento smér, ktery sam stvoril, jako ,psychoterapii s lidskou

vaivs

tvari.“ Pravé z toho dlivodu, Ze ve stiedu jejiho zajmu je to nejlidstéjsi - duchovni

68 FRANKL. Viktor Emil. Lékar'skd péce o dusi. 1996, s. 25-26.

69 ADLER, Alfred. Smysl Zivota. 1995, s. 148-149.

70 FRANKL, Viktor Emil. A presto Fici Zivotu ano: psycholog proZivd koncentracni tdbor. 1996, s. 62.
71 KOSOVA. Martina a kol. Logoterapi : existenciondini analyza jako hleddni cest. 2014, s. 14-15.
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dimenze ¢lovéka a spolu s ni také otdzky, zadpasy a touha po smyslu. Velmi casto je
dilezitym krokem objasnit pacientovi, Ze noogenni deprese neni nic abnormalniho,
nybrz zcela samoziejmym nasledkem nedostatku duchovnich naroki. Jedinec
nevyuziva sviij potencial a jeho duchovni sily volaji po uplatnéni. Zivot se stava
nesmyslnym, protoze mu schazi cil pro kazdy nas den. VétSina lidi nedokaZze jen tak
Zit, prezivat a uZzivat si, je to pro né prili§ malo. Prvnim krokem zlistava uvédomit si
zapas o naplnéni smyslu, poté hleda terapeut néco, co dokaze dat Zivotu pacienta
novy obsah. Prikladem miize byt pripad jedné pacientky, kterd sice neméla piilis
divodt ke smutku, ale citila se zbytecna, nenachazela naplnéni v jinak Stastném
a zajiSténém prostiredi. Noogenni depresi odstranila, az kdyZ meéla prileZitost
pomahat v socialni sluzbé pri akci ,Jidlo na kolech”, kde roznasela a pripravovala jidlo
pro invalidni osoby. Ani po nékolika letech se deprese nevratila, protoZe Zena nasla
svou ulohu v pomoci druhym. A kdo Zije pro druhé, zlistava duSevné zdrav, coZ se
nam v psychologické praxi stale potvrzuje. Pfi¢in noogennich neuréz mize byt hned
nékolik, nejen v nenalezeni udlohy, ale casto je pri¢inou vytésnéné trauma nebo
neStastné détstvii DuSevni onemocnéni vyZaduje odpovidajici rozdilnou
terapeutickou pomoc, nesmi dochazet k ukvapené diagnéze.”2

Pojeti existencialni analyzy dle Frankla jsou nasledujici:

-  Existencidlni analyza - vysvétleni lidské existence
Podstata spo¢iva v odpovédi na otazku smyslu Zivota. Clovék plni svou odpovédnost
pocinanim ve svété, jeho odpovédnost zaleZi na konkrétni situaci. Z této odpovédnosti
vyplyva jeho smysl Zivota. Existencionalni analyza se snaZi Clovéka privést k této
zodpovédnosti, kdy chce uvédoméle plnit tyto dlohy, ve kterych nachazi smysl byti.

-  Existencidlni analyza - terapie kolektivnich neuroéz
Kolektivni neurézy clovéka odvadi od prirozeného, zdravého postoje k Zivotu.
Vyznacuji se nékolika symptomy: clovék odsouva vykondni urcité cinnosti kvili
nejisté budoucnosti a obavam z ni, véri v osud, véri, Ze je vSe doptredu urceno a ziika
se odpovédnosti, ztraci vlastni nazor, mysli spise kolektivné, aby se nestal napadnym.

- Existencidlni analyza - lékarskd péce o dusi
Zabyva se utrpenim, pocitem viny a smrti. Existencialni analyza se snazi vést k prijeti
situace, ktera nastala a k dalSimu rozvoji vnéjSiho svéta s akceptaci moznosti jedince.

[ z pocit utrpeni a bolesti miiZe vzejit néco dobrého, z pocitl strachii a obav vzejde

72 LUKASOVA. Elisabeth. Logoterapie ve vychové. 1997, s. 16-20.
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odvaha, nepriznivé se da zvladnout. Terapeut musi byt vnitiné presvédcen, Ze nikdy
neni pozdé, musi pochopit, jaké obdobi klient proziva a o co usiluje, posiluje u klienta
schopnost milovat, umét se radovat ze Zivota, zvladat nesnaze, pracovat a snahu byt

znovu uzitecny.”3

Techniky logoterapie

Paradoxni intence je metoda popsana Franklem v roce 1947. Zakladni podminkou
pro spokojeny Zivot zaloZeny na smyslu je zaroven spravny pohled na negativni
stranky existence. Nelze si vybirat, zda onemocnime, zda se ztrapnime nebo
zklameme, jde o prijeti podminek, ve kterych Zijeme. KdyZ si ¢lovék tyto negativni
stranky nepiipousti, je priliS zaméren na pozitiva a zacne mit obavu z ohrozeni kvili
paradoxnim situacim v nasi mysli. Zakladem této metody je schopnost clovéka
k sebedistanci. Spociva v tom, Ze si ¢lovék ,pieje” splnéni svého strachu a distancuje
se od symptomu. Usmiva se ocekavani tohoto strachu a tak se prostiednictvim
humoru symptomu podiva do tvare. Pacient sam vymysli své ,paradoxni prani“
a uvédomuje si, Ze pomalu vyhani strach. Dulezitd je diivéra a otevienost mezi
terapeutem a pacientem. Napriklad - pacient se citil postizen svym obcasnym
koktanim, mél strach ze zkouSeni a zesméSnéni. Terapeut mu poradil si pred vSemi
»2poradné zakoktat”, mit odvahu a strach uskutecnit. Terapie dopadla uspésné.’+

Dereflexe je protikladem sebereflexe. Tato metoda je odklonem od sebepozorovani.
Clovék sam sebe nepojima za nejdileZitéjsi osobu, nezaméfuje své myslenky jen k
vlastnimu jd. DneSni trend ovSem sméruje k tomu, aby byl ¢lovék stiredem vseho,
vnimal vlastni potifeby a dokazal je uskutecniovat. Nasledkem jsou psychosomatické
potiZe, coZ jsou bolestivé télesné priznaky, pti kterych lidé pfi svém onemocnéni
opravdu trpi, nejedna se o hypochondry, ale 1ékati u nich potiZze nedokazou zjistit.
Pacienty spojuje intenzivni pozorovani téla, v§imaji si sebemensi zmény. Piikladem je
zena trpici zachvaty buseni srdce, i kdyZ ji bylo potvrzeno, Ze EKG je zcela v poradku.
Snazila se vyvarovat aktivit, aby srdce nepretéZovala, ale zachvaty ji vzdy postihly
pouze ve chvili ,klidu“. Nezvladla odtrhnout pozornost od sebe samé, vidy se
soustredila i na mirné zabuSeni, zachvaty si svou uzkosti sama privodila. Neustalé

sledovani naseho téla je nejen nezdravé, ale dokonce nebezpecné. Pri metodé

73 KOSOVA. Martina a kol. Logoterapie : existenciondIni analyza jako hleddni cest. 2014, s. 14-17.
74 Tamtéz, s. 56-58.
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dereflexe je proto nutné primét pacienta nemyslet tolik sdm na sebe a na své télo.
Terapeut musi nabidnout jiny, dlilezity myslenkovy obsah.’”> Postup dereflexe se
sklada ze c¢tyr kroki: sebetranscendence (pohled od sebe ven), orientace na sebe
a nachazeni jinych vhodnych cili, redukce symptomu a celkovd zména naSeho
postoje.

Zména postoje spociva v presunuti naSich strasti na druhou kolej, uvédoméni si
zdravého a spravného postoje k sobé jako jedinci, k Zivotu, ke svétu a k lidem. Mnoho
uspésnych lidi ztroskotalo ve svém utrpeni. Na mnohych pripadech se dokazuje, Ze
existuje hrdinsky postoj k utrpeni a casto jsou nejcennéjSimi lidmi pravé ti, kteri
neStastnymi udalostmi sami prosli. Utrpeni je potieba brat jako zkousku, poté jej
nikdy nepovazujeme za bezvyznamné, protoze nam tato zkouska piinese dilezitou
odpovéd’, ukaze, co jsme schopni dokazat.’¢ Tato zména se uskuteciuje ve Ctyrech
fazich - probuzeni a sebedistance, zména postoje a uvédomeéni si podstaty a piinosu
chyby, zajisténi nové stability a orientace na smysl.

UZ od pocatkil Zivota nas ovliviiuji nasi nejblizsi a to, co dostavame. V détstvi
potiebujeme chranény svét. Prijimame laskyplnou péci matky nebo nejblizsi osoby,
prozivani smyslu je dano instinktem. Pozdéji dochazi k vlastni iniciativé a ¢inorodosti,
jedinec prejima hodnoty od rodici a okoli, dité odliSuje dobro a zlo, uc¢i se
odpovédnosti. Prichazi otazka smrti a také smyslu Zivota. Kazdy problém je vhodné
reSit porozuménim. V obdobi pubescence hormonalni zmény prinasi otazku prijeti
sebe sama, obavy z prijeti opacného pohlavi, touhu po sebeuplatnéni, ale zaroven
pocit osamoceni. Dospély musi byt citlivy k pocitim ditéte a vhodné vést rozhovor.
Znakem obdobi adolescence je samostatnost. Je to doba odvahy i uzkosti, vyznacuje se
snahou vyc¢nivat, byt jiny a originalni, hledani kontaktu a vysokych idealt. V obdobi
mladé dospélosti se rozhodujeme. Pokud se rozhodneme k manzelstvi, Zivot dostava
hodnotu nasmérovani, vytrati se neomezené moZnosti mladi, dochazi k prvni
vyznamné reflexi. Clovék se snazi nachazet smysl a utvaii si vlastni svét. Po tficitce
prichazi touha k budovani domova, pokladem a naplnénim se stavaji déti. Hlavnim
ukolem se stava dat zivot, a pokud zlistdvd nenaplnén, je to vyznamna zkousSka
vztahu. Nezadani proZivaji neklid, stres se projevuje unavou. CtyFicatnici jsou

spokojeni, pokud nasli pevny bod ve své rodiné a citi se zaroven Uspésni. Déti se

75 LUKASOVA. Elisabeth. Logoterapie ve vychové. 1997, s. 20-22.
76 Tamtéz, s. 25-36.
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stavaji samostatnéjsimi a tak vznikaji nové vize. Padesatka je meznikem Zivota, Zeny
se setkavaji s pocitem osamélosti a zbytecnosti, s obdobim menopauzy. Pridava se
existencionadlni otazka, jaky ma Zivot smysl a pro co zit. Knové etapé pomadaha
sebereflexe, ptijeti limit(, télo potrebuje regeneraci a klid, zdravou stravu a pohyb. Ve
stari zbyva nas ukol dovést do zdarného konce, po sedmdesatce se Zivot zpomaluje,
télo slabne, Zeny maji vétSinou vice sil neZ muzi. Prijeti minulosti nam dava pocit, Ze
byl Zivot krasnym i narocnym obdobim. PrekaZzkou se stava ztrata partnera, jedinec
potiebuje pomoc blizkych, pocit, Ze ho nékdo potrebuje. Konec Zivota nas privadi
k otazkam, jaky mél nas Zivot smysl, co nam prinese smrt, kolik jsme toho stihli

v Zivoté dat. Kazdy den je dilkem mozaiky Zivota. 77

77 KOSOVA. Martina a kol. Logoterapie: existenciondlni analyza jako hleddni cest. 2014, s. 65-72.
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5. Syndrom vyhoreni

Pod pojmem syndrom vyhoteni, anglicky ,burnout®, coZ v doslovném prekladu
znamena ,vyhotet nebo také ,vyhoteni, si prestavujeme stav naprostého vycerpani
organismu, tedy jak po strance fyzické, charakterizované jako vyrazné sniZeni
energie, Unava a slabost, dile emociondlni a mentalni, definované jako pocit
beznadéje, negativnim postojem k praci, svétu, sama k sobé, ale také duchovni.’8
V psychologii a psychoterapii se termin ,burnout vyskytl poprvé v sedmdesatych
letech minulého stoleti, kdy jej takto pojmenoval Hendrich Freudenberger. Jev ale
jako takovy byl znam jiZ z Bible nebo starého Recka, kdy se dodnes pouZiva termin
»Sysifova prace“ (Sysifos byl dle povésti odsouzen k odvaleni velkého kamene na
vysokou horu. U vrcholu samého se mu kdmen vzdy vysmekl a jeho prace a utrpeni
zacalo znovu).”?

Podle Mezinarodni klasifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace (WHO)
neni syndrom vyhoreni klasifikovan jako nemoc, je pouze zarazen do doplikové
kategorie diagnéz. Clovék trpici timto syndromem je tedy znevyhodnén, nebot’ tim, Ze
tyto zdravotni potiZe nejsou povazovany za nemoc, 1é¢bu pojistovny samoziejmé
nehradi.8°

Z mnohé literatury se docteme, Ze se syndrom vyhoteni tyka hlavné osob
pracujicich v tzv. pomahajicich profesich, coZ je nepochybné fakt, ale podrobnéjSim
studiem dojdeme k zavéru, Ze syndromem vyhoieni mohou trpét naprtiklad partneri
ve vztahu ¢i matky na matefské dovolené, lidé mladi nebo stari. Kandidatem na
vyhoreni je tedy v podstaté kazdy z nas. V obecné roviné by se dalo rict, Ze obvykle
jim trpi lidé vzdélani, energicti, vykonni, obétavi, zodpovédni, motivovani, a to
z dlivodu ztraty ideje, nerealistickych ocekavani a prvotniho nadseni a motivace. 8!

Jak vlastné vznika syndrom vyhorteni, jaké ma priCiny a nasledky, jaké jsou
rizikové faktory, jak syndrom vyhoreni zvladnout a jaka je prevence vyhotreni se

dozvime v nasledujicich kapitolach.

78 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak neztratit nadseni. 1998, s. 50.

79 Tamtéz, s. 45.

80 STOCK, Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 2010, s. 14.

81 MINIRTH. Frank. MEINER, Paul. HAWKINS, Don. FLOURNOY, Richard. Jak pirekonat vyhoreni. 2011, s.
13.
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5.1. Pric¢iny, priznaky a vyvoj syndromu vyhoreni

Kazdy ¢lovék ve svém Zivoté napliiuje spoustu svych potieb, které se navzajem
prolinaji. Kromé zakladnich jako je potreba dychani, jidla, piti, spanku, je to napriklad
potieba uceni, seberealizace, lasky a Stésti, bezpeci, uznani. Naplnénim téchto
lidskych potfeb vede k proZiti plnohodnotného Zivota tzv. saturaci. V opacném
pripadé nenaplnéné ¢i opomijené potreby vedou k frustraci. Dlouhodobé frustrace
potom mohou vést k depresim, strestim, poruchdm zdravi, ¢ili disharmonii, ktera
zasahuje ¢lovéka celého - jeho osobnost. Jednim z projevi takové frustrace miize byt
syndrom vyhoreni. 82

Pricinnych souvislosti, které vedou k syndromu vyhoteni je cela rada. Ovliviiuji
ho vnitini a vnéjsi faktory a stejné tak faktory z profesniho ¢i soukromého Zivota.83
Casto se opakujicimi jsou prilisnd ocekdvani a premira pocateéniho nadseni,
nadmérné mnozstvi prace, konflikty s kolegy nebo partnery, vysoka a stale rostouci
odpovédnost, Casovy pres, ignorace osobnich potreb, nedocenéni schopnosti. Ovsem
ne kazda okolnost vede k syndromu vyhoteni. Zalezi na jednotlivci - jeho fyzickych,
dusevnich a duchovnich schopnostech. 84

Za nejcastéji uvadénou pricinu syndromu vyhoteni je uvadén stres. Vime, Ze
pro existenci Clovéka je Unosna mira ,zdravého“ stresu piinosna a je zakladem
uspéchu kazdého clovéka, jakymsi hnacim motorem. Opakem vSak miiZe byt stres
chronicky, kdy se na vyvoji takového stresu podili tii druhy stresord - psychické,
fyzické a socidlni. Mezi psychické stresory patii pracovni pretiZeni, vysoké
pozadavky, ¢asova tisen, perfekcionalismus, dlouhodoby bezprostfedni styk s lidmi,
mezi fyzické patri hluk, hlad, mnoho podnétd, socidlnimi stresory pak mohou byt
napriklad konflikty s jinymi osobami, stav konkurence, soutéZeni, ztrata blizké osoby
a mnoho dalSich.85 Soubéhem riiznych dlouhodobych podnéti pak miize dojit az
k hrani¢ni situaci tzv. vyhoreni, pricemZ mira snesitelné zatéze je u kazdého jedince
odlisSna. Vyvazenost stresori zajiStuji tzv. salutory, coz je soubor schopnosti a dale

moznosti jedince negativni situace suspéchem zvladat. Pomyslné je mohou

82 Syndrom vyhoteni a osobnost clovéka. Syndrom - vyhoreni. [online]. [cit. 2016-16-02]. Dostupné z:
http://syndrom-vyhoreni.cz/syndrom-vyhoreni-a-osobnost-cloveka

83 STOCK. Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 2010, s. 29.

84 KALLWASS. Angelika. Syndrom vyhoreni v prdci a osobnim Zivoté. 2007, s. 9.

85 STOCK. Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 2010, s. 16.
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znazornovat misky vah, které jsou v idedlnim pripadé v rovnovaze a tvori vyrovnanou
zZivotni situaci. Pokud salutory prevysuji stresory, je to také v poradku.

V opacném pripadé vsak nastava nepomér, kdy stresory ,pretizi“ zvladnutelnou mez
a v tuto chvili hovofime o distresu - patologicky ptlisobicim stresu. Pokud se Clovék
dostane do distresové situace, s urcitou pravdépodobnosti je ohroZen nebezpecim
psychického vyhorteni.8é

Jako hlavni priznak syndromu je vycerpdni, a to jak fyzické, tak emoc¢ni. Znaky
fyzického vycerpani jsou unava, slabost, poruchy spanku, paméti, soustredéni,
nedostatek energie, zaZivaci potize. Emocni vycerpani je charakterizovano bezmoci,
pocity prazdnoty, osamoceni, podrazdénosti, placem nebo naopak vybuchy vzteku.
Dal$im priznakem je odcizeni, které je dano predevSim negativnim postojem k sobé
samému, k zZivotu, k praci, pocit ménécennosti a dalsi. V neposledni fadé hraje roli
piiznak poklesu vykonnosti, kdy dochazi ke ztraté motivace, pocitu selhani, ke ztraté
nadsSeni a k nizsi produktivité prace, ale nejen to, v extrémnich pripadech vede Spatny
psychicky stav takto postiZenych az k sebevrazednym sklontim.

Syndrom vyhoreni je popisovan psychology, jako napi. Henrichem
Freudenbergerem, Cary Chernissem, Edelwichem ¢i Brodskym jako vysledek procesu.
Nejjednodussi model se sklada ze tii a nejsloZitéjSi model se sklada z dvanacti fazi,
které se vzajemné mohou prekryvat, nelze je jednoznac¢né ohranicit.

Dle Edelwiche a Brodského je to:

- idealistické nadSeni, stagnace, frustrace, apatie

Idealistické nadSeni jiz dle samotného nazvu charakterizuje prvotni pocit jedince
s idedly a velkym nasazenim pro svou ¢innost. Po prvotnim nadSeni se vSak dostavi
faze prehodnocovani, kdy dojde k sezndmeni se srealitou. Vtéto fazi zatim nelze
na postizeném pozorovat znamky vycerpani. V dals$i fazi frustrace si clovék
uvédomuje vlastni bezmoc, jeho mozZnosti jsou velmi omezené, je zklamany a zacina
zpochybniovat vysledky i vyznam své prace. V kone¢né fazi apatie, coz je reakce na
frustraci, rezignuje. Nema Zadné vyhlidky na zménu, déld jen nejnutnéjsi tkony,
vyhyba se naro¢néjs$im tkolim.87

Nejcastéjsi pricinou vzniku ,burnoutu” jsou faktory v zaméstnani. Nestabilita

trhu prace a obavy ze ztraty zaméstnani jsou pak pri¢inou stresu vétSiny obyvatel

86KRIVOHLAVY. Jaro. Jak neztratit nadseni. 1998, s. 27.
87 STOCK. Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zviddnout. 2010, s. 23-24.
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v produktivnim véku. Tyto okolnosti nuti zaméstnance tolerovat vysokou pracovni
zatéz, nevyhovujici pracovni podminky, které mohou dosahovat az neslucitelnosti se
soukromym Zivotem. Nemusi to byt jen extrémni faktory, ale i nedostatek uznani, kdy
zaméstnanci nejsou za svij vykon nalezité odménéni nebo pochvaleni a tim neciti
motivaci k dals$i praci. Vzaméstnani také zpravidla travime vétSinu dne a proto je
dalSim zapornym vlivem Spatny kolektiv a nespravedlnost na pracovisti. Vzajemna
podpora a divéra mezi spolupracovniky zvysSuje vykonnost celého kolektivu, stejné
tak jako spravedlivy piistup nadrizenych ke vS§em zaméstnanciim jak pfi rozdélovani
prace, tak pri posuzovani kvality prace nebo k poskytovanym pracovnim
podminkam.88

Spoustécem syndromu vyhoteni vSak mohou byt i charakterové vlastnosti
postiZeného. Zivot pro vétsinu z nas neni prochazkou riZovym sadem, spise by se dal
charakterizovat jako prekazkovy béh. Tyto prekazky, problémy rtzného druhu
piekonava kazdy jedinec riznym zpisobem. Zatimco pro nékoho mohou byt
nepiekonatelné, pro jiného mohou byt vyzvou s pocitem uspokojeni pii jejich
zdolani.8? Aaron Antonovsky pojmenoval jev pozitivniho postoje clovéka ke svétu
jako ,védomi souvztaznosti“. Zivot témto jedinciim ptipada smysluplny, dokaZou si
v tézkych situacich svét rozumové ,vysvétlit a neciti se byt tak ohroZeni. Toto
védomi je ziskano zkuSenosti, Zivotem s blizkymi lidmi v naSem okoli. Chybi vSak
lidem s negativnim ptistupem k Zivotu. Tito jsou pak ohrozZeni vyhorenim. Odolnost ¢i
nezdolnost Clovéka byva oznacovana jako schopnost resilience. Resilienci odbornici
popisuji jako psychicky proces zvladani neptijemnych Zivotnich situaci ¢lovékem.

Diagnostikovani stavu vyhoieni probiha podle priznakl stejné jako tomu je
u ostatnich nemoci. Nejc¢astéji pouzivanou metodu je metoda MBI, coZ je dotaznikova
metoda Maslach burnout inventory (Dotaznik psychického vyhoreni, ktery navrhla
Maslachova sJ]acksonem), kterou lze zjistit tfi faktory - emociondlni vycerpani,
depersonalizace, jakozto ztraty ucty kdruhym lidem, a sniZeni vykonnosti.

Dotaznikovych metod existuje vice, ale existujii jiné metody - psychologické studie.

88 Tamtéz, s. 31-40.
89 KRIVOHLAVY. Jaro. Jak neztratit nadseni. 1998, s. 79.
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5.2. Prevence a zvladnuti syndromu vyhoreni

Jedinec, ktery na sobé citi shora uvedené priznaky, by se mél seznamit
s technikami zvladani krizovych situaci a posilit tak svou residenci a zabranit tak
dalSimu vyvoji postiZeni ¢i pripadné recidivé, pokud jiz byl syndromem vyhoreni
postiZen. PredevSim by se ale nemél bat pozadat o pomoc své blizké, pratele,
pripadné vyhledat odbornou pomoc.?9

Zakladem prevence vzniku syndromu vyhoteni je Uspésné zvladani stresu.
Proto je nutné naucit se rikat ne, pripadné odmitnout druhym sluzbu, kterou po nas
pozaduji, smifit se s niz§imi cily a naucit se rozliSovat situace, kdy je tfeba ustoupit
a kdy je treba ,bojovat“.?! Jednim z dalSich zpulsobd, jak se branit vyhoreni, je ziskani
nadhledu a odstupu. Jedna se tak o jakysi vnitfni odstup, nékdy vsak je dtlezity i
odstup fyzicky - opustit dané prostiedi a minimadlné na jeden tyden odjet na
dovolenou. Nejedna se o uték od problému, praveé v dobé svého volna si jedinec miize
utiibit své mySlenky a ujasnit si moZnou zménu momentalni situace. Dale by si mél
kazdy postiZeny ujasnit a pripadné na papir zmapovat zdroje svého stresu a stanovit
pric¢iny, pro¢ jsou tyto zdroje tak stresujici. Pokud jiZ ma predstavu, co mu ubira
energii a podnécuje vznik syndromu vyhoreni, musi si urcit cile, kterych by chtél
dosahnout, aby k dalSimu ubytku jiZ nemohlo dochazet a v souvislosti s tim posilit
zdroje, které mu energii davaji (napt. vratit a vénovat se starym konickiim, na které
nezbyval cas). Tim se dostavame k relaxaci a pripadné ke cviceni. Je samoziejmé, Ze
pokud Cclovék, ktery je na pokraji zhrouceni, za¢ne intenzivné sportovat a tim
spotifebovavat energii, miiZe se jeho vyCerpani dostavit o to rychleji. Mam tim na
mysli riizné uvoliiovaci cviky a relaxa¢ni metody jako je autogenni trénink podle
Schultze, asijské techniky jako j6ga, Tai chi, Cchi-kung, meditace, hypnéza. KaZdy by
se mél vénovat sportu, ktery ho predevsim tési a vede k uvolnéni. Pokud je situace
v zaméstnani natolik zatézujici a slozita, uvazovat o zméné zameéstnani. Tento krok je
tireba dobfe promyslet, zvazit pro a proti, zda dale riskovat zdravi nebo zaméstnani
opustit. Co se tyce spolecenskych vztahd, podporu mohou poskytnout pouze vztahy

funk¢ni, harmonické.%2

90 STOCK. Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 2010, s. 58.

91 MINIRTH. Frank. MEINER, Paul. HAWKINS, Don. FLOURNOY, Richard. Jak piekonat vyhoreni. 2011, s.
104.

92 STOCK. Christian. Syndrom vyhoreni a jak jej zvlddnout. 2010, s. 58-85.
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II. PRAKTICKA CAST
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6. Vlastni vyzkum

Pro vyzkum byli vybrdni zastupci zrad tfi povolani - ucitelli, umélct
a sportovci. Na zakladé teoretickych poznatkidi miizeme predpokladat, Ze respondenti
z téchto skupin maji diky své profesi naplnény Zivot, povazuji ho za kvalitni
a smysluplny, zarovenn by tak nemeéli trpét existencidlni frustraci. V nasledujicich
podkapitolach si priblizime cile vyzkumu, vyuzité vyzkumné metody a vyzkumny
vzorek. V dalsi ¢asti bude popsana realizace vyzkumu a budou prezentovany vysledky
vyzkumné ¢innosti.

Vyzkum je realizovan také za UCelem sbéru dat pro dalsi vyzkum Katedry
psychologie a patopsychologie na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého

v Olomouci.

6.1. Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu je dokazat, Ze respondenti z fad ucitelt, umélci a sportovci
maji Zivot naplnény smyslem, ziji kvalitnim a spokojenym Zivotem, protoZe jsou
tvlirci hodnot, jejich povolani ssebou piinasi Zivotni naplnéni, uspokojeni
z dosazZenych cilii a ocenéni ostatnich za jejich snaZeni a prinos spolecnosti. Jedna se
o tfi profese, které by ¢lovéku mély prinaset bohaté vnitfni naplnéni a c¢asté pocity
uspéchu a radosti z vykonané prace. Mérit budeme jejich celkovou spokojenost se
Zivotem, pocity jistoty a nejistoty v oblastech prace, mezilidskych vztahl a volného
Casu. Podle mého nazoru neni tomuto tématu vénovana dostatecnd pozornost,
prestoZe se dotyka kazdého z nas.

Dil¢im cilem bude také porovnat prozivani smyslu zZivota u téchto tii profesi
a béZné populace a také zjistit, zda je znatelny rozdil vurovni proZivané
smysluplnosti u Zen a muzi.

ProtoZe se problematiky subjektivniho proZivani smyslu Zivota zna¢né dotyka
tematika syndromu vyhoreni, rozhodla jsem se dale zmapovat stupen profesniho
vyhoteni u téchto povolani a zjistit moZna rizika. Cilem je také informovani
respondentd o jejich existencidlnim zajiSténi i nejistoté, pripadné jejich upozornéni

na ohroZenf existencialni frustraci ¢i syndromem vyhofteni.
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6.2. Hypotézy

Na zadkladné svych poznatkl zteoretické casti a zejména na zakladé cetby
knihy Viktora E. Frankla - Lékarska péce o dusi (1996) jsme stanovili nasledujici tri

hypotézy:

H1: VétSina respondentii bude spadat do skupiny s dobrou az nejlepsi urovni

prozivané smysluplnosti.

H2: Zeny a muzi budou vykazovat stejnou miru prozivané smysluplnosti.

=7

H3: VétSina dotazovanych véri, Ze maji v Zivoté néjaky sviij kol a ten se snaZi plnit.

Vsouladu steoretickymi poznatky predpoklddame, Ze uUroven naplnéni
smysluplnosti u umélcd, ucitelli a sportovcii bude na zakladé vysledki Logo-testu
dobrd aZ nejlepsi. Zarovenn by nemél byt rozdil v mife proZivani smysluplnosti
a kvality Zivota u muzi a Zen. Tuto skute¢nost dale potvrzuje i skorovani Logo-testu.
Vysledky se rozdéluji dle véku respondentd, ovSem nejsou jakkoliv odliSné z hlediska
pohlavi. Z nékolika ptipadi jasné vyplynulo, Ze jedinec, ktery najde své misto v zivoté
a své pravé uplatnéni, netrpni noogenni neur6zou a pocity zbytec¢nosti své existence.

Tyto zkoumané profese se vyznacuji vlastni, smysluplnou cinnosti, jsou
doprovazeny hodnotami, které sami vytvari. Vjejich Zivoté ma své vyznamné misto
Jvilastni aktivita, kterd obohacuje svét.“ Pro tyto jedince je charakteristicka oddanost
svému povolani, doty¢ny bere svou aktivitu zcela vazné, a to i v pripadé, kdy ho pravé
spolecnost za odvedenou praci nehodnoti. Tato aktivita je pro néj sama o sobé
smysluplna a ve své usilovné praci vidi smysl svého byti.?3

Clovék je bytost, ktera usiluje o smysl svého Ziti tim, Ze uskute¢iiuje néco
hodnotného. Nesta¢i mu pouhé napliiovani potieb svého preziti. Potiebuje
uskuteCiovat objektivni Zivotni hodnoty, nestaci mu byti zamérené na sebe, ale

naopak byti pro néco, ¢i pro nékoho. %

93 KRIVOHLAVY, Jaro. Mit pro co Zit. 2001, s. 36.
94 LUCASOVA, Elisabeth. Logo-test. Prevedl a zpracoval Karel Balcar. 1992, s. 4.
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6.3. Vyzkumné metody

V prvni Casti svého empirického Setreni jsme kvili potrebé shromazdéni dat
od vétsiho poctu respondentli vyuzili metodu dotazniku. P. Gavora (2000) vymezil
dotaznik jako ,zpiisob kladeni otdzek a ziskdvdni pisemnych odpovédi“ Dotaznik
popisujeme jako soustavu predem pripravenych a spravné formulovanych otazek,
které jsou peclivé serazeny, a respondent na dané otazky pisemné odpovida. Kladené
otazky se vtomto pripadé vztahuji zejména na jevy vnitfni (postoje, citové vztahy,
motivy respondentl). Zvolené dotazniky spliuji zadkladni zasady a pozadavky
na dotaznik - formulace poloZek je jednoznacna, stru¢na a srozumitelnd, jednotlivé
poloZzky nejsou sugestivni a odpovidaji véku respondentli a potfebam naSeho
vyzkumu. Jsou logicky sefazené, nevyzaduji prili§ velkou naro¢nost pti vyplnéni.

Vyhodou této metody je bezesporu pomérné rychlé shromazdovani dat od
velkého poctu dotazanych.

Nevyhodou mizZe byt podminéna platnost a také mensSi objektivita -
dotaznikiim byva vytykano, Ze nezjist'uji to, jaci respondenti skutecné jsou, ale jak vidi
sami sebe, Ci jak chtéji byti vidéni. Nezachycuje tedy objektivné realitu.®> Proto jsem
se rozhodla zkombinovat kvantitativni vyzkum s ¢asti kvalitativni, kde budou mit
respondenti vétSi prostor pro vyjadreni svého nazoru, potfeb a predstav o tématu.
Kombinaci kvantitativniho a kvalitativniho pristupu lépe a komplexnéji zachytime

soucasnou podstatu fenoménu smyslu Zivota a zajistime vétsi spolehlivost vyzkumu.

Z dotaznikl, které se dotykaji daného tématu, zvolime Logo-test sestaveny
klinickou psycholozkou a psychoterapeutkou Elisabeth S. Lucasovou, Cerpajici
z dlouholeté bohaté praxe v logoterapeutické praxi. ProtoZe je mym dalsim cilem
zmapovat syndrom vyhoteni u exponovanych profesi, vyuzijeme také nejznaméjsi
dotaznik, ktery identifikuje dané téma - MBI, jehoz autorkami jsou Christine Maslach
a Susan E. Jackson. Tento dotaznik se osvédcil pii zjiStovani syndromu vyhoteni

a jeho prevenci v praxi.

95 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zdklady kvantitativniho vyzkumu. 2007, s. 163-
369.
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Logo-test

Logo-test jsme si jako ndastroj svého méreni vybrali z nékolika divodl -
prvnim je mé zjiSténi, Ze zahrnuje vSechny oblasti, ve kterych se naplnéni nebo
nedostatek Zivotnitho smyslu projevuje. Mezi terapeuty je Logo-test jednim
z nejcastéjSich ndastrojli diagnostiky, byl preloZen do nékolika jazykli a prosel
narocnym ovéirovanim na Ceskych a slovenskych studentech vysokych $kol.?¢ DalSim
diivodem vybéru je prijatelnd doba jeho administrace (doba potiebna k vyplnéni
Logo-testu je priblizné ptll hodiny).

Logo-test slouzi k vystiZeni stupné smysluplnosti, hodnoti miru existencialni
zabezpecenosti ¢i ohroZenosti, které dale utvari nase duSevni, socidlni i télesné
zdravi. Rozpozna pritomnost a zavaznost problému a urci, zda a v jakém ohledu je
treba vénovat klientovi logoterapeutickou péci. Dotaznik sestavila Elisabeth S.
Lucasova pro potrebu zjisténi proZivané smysluplnosti a také naopak existencionalni
frustrace, autorem ceského znéni je Karel Balcar.

Dotaznik je v zahlavi rozlisen dle pohlavi, pro muze - M, znéni pro Zeny - Z. Je
mozné dopiat dotazovanému vice ¢asu na odpovédi, ale doba potiebna pro vyplnéni
by neméla presahovat jednu hodinu. Logo-test lze vyuZit od véku 16 let vySe, horni
hranice omezena neni. Test je rozdélen na 3 casti, body jednotlivych ¢asti budou
secteny. Celkovy skér pak udava miru Zivotni naplnénosti, ptipadné nespokojenosti,
¢i dokonce pritomnosti noogenni neurézy.

V ¢asti | ma dotazovany moznost odpovédét ano nebo ne a takto vyjadrit
souhlas/nesouhlas se zadanym tvrzenim, pripadné okénko nemusi nevyplnit
(odpovédi je prifazena hodnota 0). Cast II se zaméfuje na proZivani existencionalni
frustrace dotazovaného. Testovana osoba vybird z moZnosti, jak casto proziva
popsané situace. Voli odpovéd velmi ¢asto, obcas nebo nikdy. Cast I1I je specificka tzv.
pripady. Respondent urcuje, kterou osobu dle popsaného piipadu povazuje za
nejStastnéjsi, a kterd nejvice trpi a popise vlastni ,piipad“.

Na zakladé dosaZeného celkového skoru, ktery je urCen z tabulky podle véku,
je respondent zarazen do jednoho ze ctyr kvartili Q1-Q4 pricemz v poslednim

kvartilu Q4 rozliSujeme dale jesté dva decily Dy, D10. °7

96 KOSOVA, Martina. Logoterapie: existencidlni analyza jako hleddni cest. 2014, s. 166.
97 LUCASOVA, Elisabeth. Logo-test. Pfevedl a zpracoval Karel Balcar. 1992, s. 4-7.
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Vék (16)-29 30-39 40-49 50-59 60-

Q1 0-10 0-10 0-7 0-7 0-9
Q2+Q3 11-17 11-16 8-13 8-13 10-14

Q4 - (D9o+D10) 18 17 14 14 15
Do 19-21 18-21 15-18 15-18 16-18
D1o 22-32 22-32 19-32 19-32 19-32

Tabulka 1 Normové hodnoty podle vékového rozpéti (upraveno dle Lucasova, 1992)

Ziskany celkovy skor je vyhledan v tabulce normovych hodnot, a v téZe radku
vlevo pak nalezneme vysledné pasmo, do kterého respondenta mizZeme zaradit.
Testovany se tak mliZze umistit v pasmu:

Q1 = 25% populace s dobrou aZ nejlepsi tirovni proZivané smysluplnosti. Jedna
se o existencialné zajiSténého jedince, ktery by sviij Zivot neohodnotil jako bezcenny
Ci jej touzil ukoncit, ani pti kruté rané osudu. Naopak povazujeme jedince za vnitiné
pevného, schopného vyuzit okolnosti k priznivému vysledku.

Q2+Q3 = 50 % populace s priimérnou Urovni prozivané smysluplnosti. Jedinec
neni zajiStén, ani ohroZen. Respondent je dostate¢né vyrovnany, ale v pripadé
tézkosti nemusi tento stav pretrvat. Soucasny stav vSak povaZujeme za priznivy.

Qs = 25 % populace se zhorsenou urovni proZivané smysluplnosti.
Smysluplnost je sporna ¢i zcela postradana. Jedinec v pasmu Q4 - (D9 + D19) ma
v Zivoté malo zachytnych bodi, smysl a identitu v Zivoté zatim nenalezl.

Do = 10 % populace se Spatnou uUrovni proZivané smysluplnosti. Je
diagnostikovana pritomnost existencidlni frustrace, pripojuje se nebezpeci
sebevrazedného jednani, ¢asto se objevuji pocity marnivosti a prazdnoty, ztrata
hodnot a zajmi.

D10 = 10 % populace svelmi sSpatnym (nejhorSim) naplnénim smyslu. Tito
jedinci jsou nesStastni a nespokojeni, trpi neurdzou a tento stav vyZaduje okamZitou
lécbu a odbornou, cilenou pomoc. Tato onemocnéni jsou Zivotu nebezpecna, projevuji

se depresivnimi reakcemi, ztratou hodnot a pocity zbytecnosti existence.?®

98 LUCASOVA, Elisabeth. Logo-test. P¥evedl a zpracoval Karel Balcar. 1992, s. 16-18.
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Popula¢ni normy

mQl

= Q2+Q3

= Q4 - (D9+D10)
m D9

= D10

Graf 1 Populac¢ni normy v pasmech Q1-D10 (upraveno podle Lucasova, 1992)

V prvnim ceském vydani prirucky (Lucasova, 1992) byly populatni normy
prevzaty z vyzkumu autorky pri reprezentativnim vybéru 185 osob, ktery tvorila
ynormalni populace“, a ktery byl dale doplnén vzorkem 55 osob, kterym byla
diagnostikovdna duSevni porucha. Normy lze prozatim uc¢inné vyuzivat i v naSich

zemich.%9

MBI

ProtoZe je jednim zcili prace zmapovat syndrom vyhoteni u sledovanych
profesi, jako druhy dotaznik svého vyzkumu jsme zvolili MBI (Maslach Burnout
Inventory), jehoZ autorkami jsou Christine Maslach a Susan E. Jackson. Tento
dotaznik byl zvolen nejen proto, Ze je nejpouzivanéjsi, ale také z toho diivodu, Ze se
jedna o standardizovany dotaznik, osvédceny a uzivany v praxi. Vypliiovani dotazniku
trvad priblizné 10-15 minut, takZe vyzkum neni casové narocny, poloZky jsou

srozumitelné, proto nevznikaji nejasnosti nebo chybna vyplnéni.

99 LUCASOVA, Elisabeth. Logo-test. Prevedl a zpracoval Karel Balcar. 1992, s. 20.
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V MBI je syndrom vyhoteni dale rozdélen na tfi samostatné slozky:
e EE - emociondlni vyCerpani (exhaustion)
e DP - depersonalizace (depersonalization)
e PA - osobni uspokojeni (personal accomplishment).

Jednotlivé slozky jsou vzajemné propojené. Nejprve se citime pod tlakem kviili
pozadavkiim okoli a stresu v zaméstnani, odpovédi na tento stres je emocionalni
vycCerpani. Tento druh vycerpani samozrejmé vede k vétSi depersonalizaci, protoZe je
jedinci 1épe v Ustrani a vyhyba se kontaktu s jinymi osobami.l?? Oba tyto faktory se
spojuji a ovliviiuji nas, nasi celkovou vykonnost. MBI vyhodnocuje jednotlivé slozky
syndromu vyhoteni zvlast, a proto presné ur¢i ohnisko potizi jednotlivych
respondentd.

Dotaznik MBI obsahuje 22 poloZek, jedna se o srozumitelné vyroky, které

respondent oznacuje na sedmibodové skale podle cetnosti vyskytu popsanych pocitii:

Sila pociti: Viibec 0-1-2-3-4-5-6-7 Velmi silné

Respondenti do vyznacenych policek doplni ke kazdému tvrzeni ¢isla podle
zadaného Klice a urci tak silu pocitti, které prozivaji. Jednotlivé poloZky nejsou razeny
postupné podle jednotlivych sloZek (EE, PA, DP), zamérné nejsou uspoiadany. Po
vyhodnoceni ziskame tfi vysledna bodova hodnoceni. U prvnich dvou kategorii (EE,
DP) predstavuje vyssi skore vétSi miru vyhaslosti, naopak u posledni polozky je
vysoké skoére zndmkou vétsi spokojenosti a respondenti tak vykazuji niz$i miru

vyhoteni.

6.4. Vyzkumny vzorek

Vyzkumny vzorek tvori zastupci tii povolani - ucitelé, umélci a sportovci. Tito
respondenti, ktefi vykonavaji smysluplné povolani a plni tim ,svij kol v Zivoté, by
méli vtestech zamérenych na smysluplnost existence dosahovat uspokojivych
vysledkii.

Pro vyzkum byla vyuZita zdmérnda, nepravdépodobnostni metoda vybéru
vyzkumného vzorku, metoda ucelového vybéru. Vzhledem k Setfeni problému byl

soubor vybran podle specifické charakteristiky — profese. Usudkovy vybér se vyuziva

100 Maslach, Christina, and Michael P. Leiter. The truth about burnout. 1997.
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u nevelkého vybéru, ktery nepiesahuje desitky jednotek a vychazi ze zkoumaného

zaméru.101

Rozdano bylo 105 dotaznikii, navratnost byla 75 % (dotazniky odevzdalo
celkem 79 respondentd). Z divodu chybného vyplnéni musely byt 4 dotazniky
vyrazeny, tudiz se vyzkumu zucastnilo celkem 75 respondentd ve véku 20-67 let.
Dotaznikové Setfeni bylo anonymni a vSichni respondenti, ktefi se zapojili, souhlasi se

zpracovanim ziskanych idaji a informaci.

e Rozdéleni podle véku

Logo-test Elisabeth S. Lucasové déli tyto respondenty podle véku na pét
vékovych kategorii, mezi kterymi je i vyrazny rozdil v celkovém bodovani. Jak
doklada nasledujici tabulka, vSechny kategorie byly zastoupeny.

Nejvétsi pocet respondentii spadal do kategorie 16-29 let (39,7 %), dale 30-39
let (33,3 %) a 40-49 let (24 %). Vyrazné mensi pocet spadal do kategorii 50-59 let
(2,7 %) a 60 let a vice (1,3%).

vék absolutni Cetnost relativni Cetnost v %
16-29 29 38,67 %
30-39 25 33,33 %
40-49 18 24,00 %
50-59 2 2,67 %
60- 1 1,33 %
Celkem £ 75 % 100,00 %

Tabulka 2 Rozdéleni respondentii do vékovych kategorii podle Lucasové

e Rozdéleni podle pohlavi

Vyzkumny vzorek tvotilo 75 respondentt, z toho bylo 38 Zen (50,7 %) a 37
muzl (49,3 %). Mizeme tedy rici, Ze mezi respondenty byly zastoupeny obé pohlavi,

a to priblizné ve stejném procentualnim pomeéru.

101 REICHEL, Jiri. Kapitoly metodologie socidlnich vyzkumii. 2009, s. 83.
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¢ Rozdéleni podle profese

ProtoZe byli zamérné oslovovani respondenti, ktefi se zabyvaji zkoumanym
odvétvim (ucitelstvi, uméni, sport), soubor tvorili zastupci jednotlivych zkoumanych
profesi ve stejném poméru:

[.  ucitelé 1. stupné - 25 respondenti (33,3 %)
II. umélci- 25 respondentt (33,3 %)

III.  sportovci - 25 respondenti (33,3 %)

¢ Rozdéleni podle zdravotniho stavu

ProtoZe na Zivotni spokojenost a prozivani smysluplnosti ma znac¢ny vliv nase
zdravi, ¢i pripadné naSe starosti kvili nemoci, respondenti byli dotdzani rovnéz na
uroven svého zdravotniho stavu. Z odpovédi jasné vyplyva, zZe vétSina respondentd je
se zdravotnim stavem spokojena a netrpi zadvaznou nemoci (45,3 % - vynikajici, 48 %
- velmi dobré). Se zdravim nebylo prili§ spokojeno 5,3 % respondentt a své zdravi

jako ,Spatné“ popsal pouze jeden respondent (1,3 %).

Zdravotni stav respondentu

® vynikajici
® dobré
¥ neni Spatné

m Spatné

Graf 2 Zdravotni stav respondentii
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¢ Rozdéleni podle dosazeného vzdélani

Z uvedeného grafu vyplyva, Ze nejvice respondentii dokoncilo stfedni Skolu
s maturitou (44 %), ¢i uspésné dokoncilo vysokou Skolu (44 %). Vyrazné méné
respondentt studovalo vyssi odbornou skolu (6,7 %) nebo dokoncilo stredni Skolu

(4 %). Pouze jediny respondent dosahl pouze zakladniho vzdélani.

DosaZené vzdélani respondentu

mZzs

mSsS

= SS - maturita
= VOS

CRYS

Graf 3 DosaZené vzdélani respondentii

e Rozdéleni podle ndboZenského vyvznani

Velkou roli pii hledani smyslu Zivota ma vira. Respondenti si pti vypliiovani tzv.
osobniho dotazniku mohli vybrat z nékolika moZnosti - mohli se zatradit mezi vérici,
ateisty, nebo v pripadé nerozhodnosti odpovédét nemdm ujasnéno.

Nadpolovi¢ni vétSina dotdzanych se zaradila mezi ateisty a nehlasi se
k Zddnému naboZenstvi (52 %). Druhou nejpocetnéjSi skupinou jsou respondenti,
kteri ,nemaji ujasnéno“ a tvoti 26,7 % dotdzanych. Mezi vérici se zatradilo celkové

21,3 % respondentd.
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6.5. Realizace vyzkumu

Vyzkum probihal od fijna roku 2015. Respondenti byli vybrani cilené podle
urcujiciho prvku zkoumaného problému - povolani. Pfi vybéru byla ale ¢astec¢né
vyuzita i efektivni metoda vybéru - tzv. vybér nabalovanim, pri kterém byla zakladni
skupina respondentii pozaddana o urceni dalSich jedinct, které by bylo vhodné do
mého vybéru zaradit. Tato metoda byla efektivni zejména u sportovcii a umélct. Na
ucitele 1. stupné byly ziskavany piimé kontakty béhem pedagogické praxe na ZS
Demlova v Olomouci, ZS Halkova v Olomouci, ZS Mati¢ni v Ostravé, ZS Razova a dale
na ZS Jesenicka v Bruntale. Bylo osloveno také nékolik respondentti pies socialnf sité,
prostiednictvim zdjmovych skupin Pomoc ucitelim a Sportovci sportovclim.
S respondenty jsme se setkavali osobné nebo jim byly zasilany dotazniky k vyplnéni
prostiednictvim posSty i se vSemi informacemi ke zplisobu uziti. VSichni dotazani
souhlasili s dalSim zpracovanim svych udaji a odpovédi, dotazniky vypliovali
anonymne.

Na zakladé souhlasu probandi byl vysvétlen tucel testu - vyplnéné dotazniky
budou slouZit pouze k ziskani dat pro vyzkumnou cast této diplomové prace. Byli
upozornéni na to, Ze neexistuji spravné ¢i Spatné odpovédi, nejednd se o test
schopnosti, ale o prozivani naSeho Zivota, o spokojenosti v Zivoté osobnim
i pracovnim. Primérné trvalo vyplnéni dotazniku priblizné piil hodiny, vSichni
respondenti rozuméli otazkam, pripadné meéli moZnost se na nejasnosti kdykoliv
v pribéhu vypliovani zeptat.

Vysledky dotazniku MBI jsme zpracovali podle navodu k hodnoceni (Zidkova,
online), Logo-test jsme vyhodnotili peclivé podle manualu (E. Lucasova, 1992), kde
byl detailné popsan zptisob hodnoceni.

Logo-test byl hodnocen postupné, sklada se ze tri ¢asti, vysledky vSech Casti
jsou vyjadieny v bodech, které mi dohromady udaly celkovy skér. V ¢asti I odpovida
respondent ano Ci ne, v ¢asti Il odpovida dotazovany podle toho, jak ¢asto podobné
C. 5 se boduje odliSné nezZ polozky predchozi. V casti IIl nalezneme tfi pripady, kdy
respondent urcuje, ktera z osob je ve svém Zivoté nejStastnéjsi nebo naopak nejvice
trpi. Tato Cast je vyznamna i svou kvalitativni Casti, ve které respondent popisuje svij

,pripad“, mize vylicit nékolika vétami svou spokojenost s vlastnim naplnénim cild.
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Tato cast je bodovana podle prirucky, za stéZejni vtéto Casti povaZujeme pocit

naplnéni smyslu, postoj k vlastnimu stradani a postoj k vlastnimu dspéchu. Velkou

pomickou ndm byl stru¢ny prehled skérovani testu:
CastI

ano

nerozhodné

ne

Cast II: kazd4 polozka mimo (5) velmi Casto
obcas

nikdy

polozka (5) velmi Casto
obcas
nikdy

Cast IIl: ,nejstastnéjsi*:

a)
b)
c)
»nejvice trpi“:

a)
b)
c)

Cast Ills: ,naplnéni smyslu“: vynikajici
dobré
primeérné
chudé
chybéjici
»smysluplny postoj“:

k vlastnimu stradani vyjadien

nevyjadren

k vlastnimu tGspéchu vyjadren
nevyjadren

o

Celkovy skér = soucet skoru casti [+ II + 11 + 113
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MBI (Maslach Burnout Inventory) byl hodnocen jako druhy v poradi, protoZe je
postup naroc¢néjsi. Bodoveé jsme dotaznik vyhodnotili podle navodu pro ¢eskou verzi
MBI PhDr. Zdetiky Zidkové. Postupné jsme secetli body u jednotlivych sloZek (EE, DP,
PA) a zaradili respondenta do skupiny osob s nizkym/mirnym nebo vysokym
stupném vyhoreni.

U prvnich dvou kategorii (EE, DP) koresponduji vysoké hodnoty s vysokym
stupném vyhoreni, avSak ve treti kategorii (PA) znamena vys$Si vysledek nizsi
ohroZeni syndromem vyhoreni. Celkovy vysledek nezjiStujeme, hodnotime pouze

skoér v jednotlivych sub-skalach.

Stupen emocionalniho vycerpani - EE
Nizky 0 -16 primérna hodnota = 19,0

Mirny 17-26

Vysoky 27 avice = vyhoreni!

Stupen depersonalizace - DP

Nizky 0-6 primérna hodnota = 6,6
Mirny 7-12

Vysoky 13 avice = vyhoteni!

Stupen osobniho uspokojeni - PA

Vysoky 39 avice
Mirny 38-32 primérna hodnota = 36,8

Nizky 31- 0 =vyhoteni!

(Upraveno dle Zidkova, 2010, online)

Pfi vyhodnocovani jsme postupovali podle ur¢enych manualt. Vysledny skor
jednotlivych slozek jsme kvili prehlednosti a dalsSimu statistickému vyuziti
zaznamenavali do tabulky v programu Microsoft Excel. Analyza jednotlivych casti
nam umoznuje presné urcit rovinu, kde nastaly potiZe, a které musime vénovat

zvySenou pozornost.
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6.6. Popis a prezentace vysledku

Data pro vyzkum a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz byla ziskana na zakladé
vysledkli Logo-testu. Odpovédi byly analyzovany podle manudlu autorky E. S.
Lucasové, pomoci programu Microsoft Excel jsme data zaznamenavali do tabulek
a grafii. Dalsi cil mé prace - zhodnoceni syndromu vyhoreni - jsme zjistovali pomoci

dotazniku MBI

Vyhodnoceni hypotéz

H1: VétSina respondentii bude spadat do skupiny s dobrou az nejlepsi drovni

prozivané smysluplnosti.

Podle celkového vyhodnoceni Logo-testu jsme vétSinu respondentli opravdu
zaradili do pasma Qi, ktery predstavuje dobrou aZ nejvyS$si Uroven proZivané
smysluplnosti. Této urovné dosahlo z celkového poctu 75 zkoumanych osob celkové
45 osob, tedy 60 % mého vyzkumného souboru. Tyto jedince miizeme povazovat za
existencialné zajisténé, netrpici existencialni frustraci ¢i neur6zou.

S mensim poctem respondentii se setkdvame u vysledného pasma Q2 + Q3z, kam
miiZeme zatadit jedince s prlimérnou urovni prozivané smysluplnosti, které stale
povazujeme za dostatecné vyrovnané. Po vyhodnoceni testu jsme do této kategorie
zatadili 27 osob, coZ predstavuje 36 % zkoumaného vzorku.

Do pasma Qs - Spatnd urovei prozivané smysluplnosti, jsme zatradili jediného

respondenta, toto umisténi uz mizeme povazovat za terapeutickou indikaci.

Vysledné pasmo | Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
Q1 45 60,00 %
Q2+Q3 27 36,00 %
Q4-(D9+D10) 1 1,33 %
Do 2 2,67 %
D1o 0 0%
Celkem > 38 2100 %

Tabulka 3 vysledky Logo - testu zkoumaného vzorku
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Zastoupeni meéli respondenti i vkritickém decilu D9, ktery znaci
existencionalni frustraci. Tohoto vysledku dosahly 2 osoby (2,67 % dotazovanych)
a fadi se tak mezi skupinu ohroZenou vznikem duSevnich poruch, napiiklad neuréz ¢i
depresi.

Skoru, ktery udava nejhor$i uroven prozivané smysluplnosti - Dy,
diagnostikovanou jako noogenni neurézu, nedosahl zadny z respondenti.

Nasledujici graf zobrazuje vysledky Logo-testu pro cely zkoumany vzorek

respondentd.

Vysledky Logo-testu - zkoumany vzorek

1%

mQl

mQ2+Q3

mQ4-(D9+D10)

mD9

Graf 4 Vysledky Logo-testu pro zkoumany vzorek

Celkové tedy vyzkumny soubor mizeme zhodnotit jako ,citové a existencialné
vyrovnany“ - do kvartilli s uspokojivym vysledkem v pdsmu Q1 a Q2+Q3 jsme zaradili
72 osob, tj. 96 % respondentli. Hypotéza se potvrdila.

Vétsi prozivanou smysluplnost a naplnéni u exponovanych profesi dokazuje
i srovnani s normami bézné populace, které vznikly pfi vyzkumu autorky E. S.
Lucasové na reprezentativnim vybéru ve Vidni. Popula¢ni normu s vysledky Logo-

testu zkoumaného souboru miiZeme porovnat v nasledujicim grafu.
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Porovnani prozivané smysluplnosti

70%

60%

50%

40%

B Zkoumany vzorek

30% m Bézna populace

20%

10%

0%

Ql Q2+Q3 Q4-(D9+D10) D9 D10

Graf 5 Porovnani irovné prozivané smysluplnosti dotazovanych respondentii a bézné populace

Znacny rozdil pozorujeme oproti béZné populaci zejména v roviné Qi, kam by
mélo spadat podle popula¢nich norem 20 % populace, pfi vyzkumu exponovanych
profesi jsme vSak do uvedeného kvartilu zatadili vétSinu dotazovanych, 45 jedincq,
kteri tvori nadpolovi¢ni vétSinu (60 % probandii). Tento vysledek svéd¢éi o vétsi
Zivotni smysluplnosti a spokojenosti ucitelli, umélci a sportovcd, ve srovnani
s béZnou populaci. Odlivodnénim tohoto rozdilu miiZe byt jejich tviirci a smysluplné
povolani, diky kterému vétSina dotdzanych netrpi frustraci ¢i existencidlni
prazdnotou.

Zajimavé je také porovnani rizikovych skérl. Pouze 4 % dotazovanych jsme
zaradili do pasma Qs, které je dale déleno na Q4-(D9-D10), D9, D10 a oznacuje horsi
naplnéni smyslu Zivota. Znacny rozdil oproti béZné populaci sledujeme v decilu Dy,
kam spada pouze mizivé procento respondenti (u bézné populace 10 %).

Do decilu Dio - tzv. kritického, ktery zahrnuje nevyrovnané jedince trpici
existencialni prazdnotou, nebyl prirazen zadny z respondentli (bézna populace 10
%). Pri porovnavani tedy mizeme zjistit, Ze respondent(, zaiazenych do kvartilu Qa,

bylo vyrazné méné a nejsou ohrozeni existencialni frustraci ¢i noogenni neurézou.
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H2: Zeny a muZi budou vykazovat stejnou miru proZivané smysluplnosti.

Ackoliv by podle teorie a hodnoceni testii nemél byt rozdil v mife prozivani
smysluplnosti, mlij vyzkum naopak prokazal vyrazné rozdily v prozivani obou
pohlavi.

Nejvétsi rozdily pozorujeme v roviné Qi - nejlepsi uroven prozivani smyslu,
kam bylo zarazeno 30 Zen (coZ je prevazna vétSina dotazanych Zen - celych 78,9 %).
Oproti tomuto zjisténi jsme do daného oddilu ptiradili pouze 15 muzi (40 %
dotazanych). Naopak vice neZ polovi¢ni vétSina muZzl spadd do kategorie Q2 -
primérna droven naplnéné smysluplnosti, tohoto vysledku dosdhlo 19 muzi (51,35
% dotazanych), Zeny maji v tomto oddile mensi procentudlni zastoupeni - 21 %.

Zatimco Zeny nemaji vroviné Q4 Zadné zastoupeni, Spatnd mira prozivané
smysluplnosti se dotazovanych Zen tedy nedotyka, ¢ast muZzli spada pravé do této
kategorie - 8 % se setkava s jistymi existencialnimi potiZemi, pricemZ do decilu Dy,
ktery signalizuje duSevni potiZze, spada 5, 41 % muzi. Hypotéza se proto

nepotvrdila, hodnoty miizeme porovnat v nasledujicich tabulkach:

Zeny Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
Q: 30 78,95 %
Q2+ Qs 8 21,05 %
Q4-(D9+D10) 0 0%
Do 0 0%
Celkem X 38 2100 %

Tabulka 4 Vysledky Logo-testu u Zen

muzi Absolutni Cetnost | Relativni Cetnost
Q: 15 40,54 %
Q2+Q3 19 51,35 %
Q4-(D9+D10) 1 2,70 %
Do 2 541 %
Celkem X 37 2100 %

Tabulka 5 Vysledky Logo-testu u muzi
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H3: Vétsina dotazovanych véri, Ze maji v zivoté néjaky svij tikol a ten se snazi plnit.

Na zakladé jednotlivych poloZek Logo-testu tykajicich se Zivotniho smyslu
a zivotniho ukolu vnaSem Zivoté, jsme se rozhodli zjiStovat, zda je pro nase
respondenty prace zaroven Zivotnim ukolem a poslanim, zda v ni vidi své uplatnéni,
nebo naopak v soucasné dobé nejsou po pracovni strance spokojeni.

Znacna Cast respondentl - 98,7 % se ztotoZiuje s tvrzenim, Ze v Zivoté ma své
predstavy, ¢eho chce dosdhnout a snazi se je plnit. Minimum respondentt (1,3 %
dotazovanych) s timto tvrzenim nesouhlasi a tyto predstavy postradaji, nebo je ve

svém Zivoté neuskutecnuji.

1. Mam své predstavy, jaky bych chtél byt a ceho bych chtél dosahnout, a tyto

predstavy se podle moZnosti snazim uskutecnovat

Ano
[ [ [ [

0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00% 120,00%

Graf 6 Odpovédi respondentti k poloZce ¢. 2

Drtiva vétsina vSech respondentl (celych 93,2 %) souhlasila s tvrzenim, Ze
v povolani, které pravé vykonavaji, vidi své pravé uplatnéni. Vyrazné mensi cast
respondentd (6,2 %) na tento vyrok reagovala negativné, tedy své uplatnéni v této

¢innosti nyni nenachazi.

2. V povolani, které vykonavam nebo pro které se pripravuji, vidim své pravé

uplatnéni

Ano
[ [ [ [ [ [ [ [ [

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00% 100,00%

Graf 7 Odpovédi respondentii k poloZce Logo testu ¢. 4
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Pii zkoumani dalsi polozky, ktera se tyka vySe uvedené hypotézy, jsme zjistili, Ze az
80 % dotazanych opravdu v Zivoté nachazi tkol, ktery se snazi plnit, zatimco 20 %

respondenti tento kol momentalné ve svém Zivoté neplni.

7

3. Vérim, Ze mam v zivoté néjaky ukol a snaZim se jej plnit.

| |
Ne |

0,00% 10,00%  20,00% 30,00% 40,00% 50,00% 60,00% 70,00% 80,00% 90,00%

Ano

Graf 7 Odpovédi respondentti k poloZce Logo-testu ¢. 8

Hypotéza se potvrdila, a to nejen na zadkladé dosazenych skérl v Logo-testu,
ale také na zakladé dalsiho zkoumani poloZek souvisejicich s Zivotnim ukolem
a uplatnénim. Dal$im ujisténim jsou také vysledky MBI testu, které budou
prezentovany v dalsi ¢asti mého vyzkumu.

Skutecnost, Ze respondenti maji v Zivoté urcity ukol, ktery pro né ma smysl,
snazi se jej plnit, dokazuje i kvalitativni ¢dast Logo-testu (IlIz), ve které méli
respondenti za ukol popsat sviij ,vlastni piipad“. Celych 79 % téchto piipadl bylo
pozitivnich, 18 % z pripadi nebylo vyplnéno, ve zbylych 3 % jsme mohli najit
negativni ladéni (nejcastéji ze soucasného netspéchu a kviili zdravotni strance).
Vybrali jsme ty nejzajimavéjsi, které nejlépe demonstruji vyznamnost smysluplnosti

povolani pro celkové smysluplné prozivani vlastniho Zivota.

UCITELE

,Nikdy jsem nevédéla zcela jasné, ¢im bych chtéla byt. K ucitelstvi jsem se dostala
viceméné ndhodou. Dodélala jsem si vzdéldni a utvrdila sebe sama v tom, Ze to co déldm,
md smysl. To co mi tato profese neddvd, jsem nasla ve svych koniccich.”

- ucitelka, 35 let

JJsem velice spokojeny clovék, pracuji na misté, které mé bavi, v dobrém kolektivu

vV o viv/s

a délam v ramci svych moznosti vSe, abych byl prospésnéjsi- kurzy, semindre.”

- ucitel, 46 let
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WSVUJ Zivot povaZuji za Stastny, protoZe jsem zdravd a mdm za sebou skvélou rodinu
a vyborného partnera pro Zivot. Ve svém Zivoté vykondvdm povoldni, které jsem si prdla,
povazuji ho za prinosné a kreativni, pocituji z néj zadostiucinéni a citim se byt docenéna
(nemyslena financni strdnka). Svym osobnim zdjmiim se vénuji naddle tak, jak jsem se
jim vénovala pred témito zdvazky.”

- ucitelka, 29 let
UMELCI

,Chtéla jsem v Zivoté byt lidem prospésnd a miiZu s potésenim konstatovat, Ze se mi to
dari!”

- malitka, 36 let

,Kresbé jsem se vénovala uz od zdkladni skoly, ale béhem let jsem ji nékolikrdt opustila.
Posledniho ptil roku se vénuji kresleni nejen pro potésent, ale také kviili vydélku. To, Ze je
moje prdce ocenéna jak financné, tak pochvalou nebo uzndnim, je jako muj hnaci motor
a jsem presvédcena, Ze s pevnou viili a schopnosti postavit se prekdzkdm, dokdzZu své
osobni cile naplnit, nebo se jim alespori pribliZit. Talent, ktery kaZdy umélec md, je jen
malé zrnko v hromadé pisku, kterou pro tspéch potrebujeme. Mit cil, odhodldni,
sebekdzeri a viili, je mnohem vic, neZ si uvédomujeme.”

-ilustratorka, 27 let

»,Ndhodou déldm to, co déeldm a jsem stastny, Ze jsem mél v Zivoté stésti a miZu délat
radost nejen sobé, ale i ostatnim.”

-moOdni navrhar, 45 let
SPORTOVCI

,V Zivoté se vénuji tomu, co mé bavi a co mé ¢ini Stastnym. Ne vZdy se dari podle mych
predstav, ale snazim se délat vSechno pro to, abych naddle postupné dosahoval svych

cilil.

- profesionalni hokejista, 24 let
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JJsem pozitivahi muz, ktery jasné vi, co od Zivota chce a jde si za tim. Kriicek po kriicku,
casto prekondvdm sdm sebe. A zatim se to vse odehrdvd tak, jak bych chtél. Jsem sdm
strijcem svého Stesti.”

-profesionalni cyklista, 28 let

,Neméla jsem zrovna vhodné prostredi pro uskutecriovdni svych cili, potkdvaly mé

dlouho spi$ nezdary. Ale i pres neprizen osudu jsem si sla za svym a dosahuji svych cili.

Vidim svét pozitivné, raduji se z malickosti, déldm, co mé déld stastnou, takZe mé Zivot
7«

bavi.

-fitness trenérka, 33 let

Porovnani vysledkli Logo-testu - povolani
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Graf 8 Porovnani vysledki Logo-testu podle povolani

Z grafu ¢. 8 vyplyva, Ze nejvétsi zastoupeni v kvartilu Q1 méli sportovci (68 %
dané skupiny), nasledovali ucitelé (60 %) a umélci (50 %). V kvartilu Q2 méli ucitelé
i umélci stejné zastoupeni (40 %), mensi podil méli sportovci (28 %). Velmi pozitivné
hodnotime nulové zastoupeni ucitelli v rizikovych pasmech (Qs, D9). Do obou téchto
pasem spada celkové 8 % umeélci. Sportovci sice nebyli zastoupeni v kvartilu Q4, ale 4
% sportovcli spada do nezadouciho pasma Do. Priimérny skoér byl nejnizsi u uciteld
(8,6), tato profesni skupina tedy dosahla nejlepsiho vysledku a mtizeme ji povazovat

za existencialné zajisténou.
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Vyhodnoceni MBI

Diléim cilem vyzkumu bylo zmapovat stupenl syndromu vyhoteni.
Vyhodnoceny byly vSechny polozKky zvlast, a to presné podle zvoleného postupu
(Zidkova, online). U véech 75 respondentti byly hodnoceny 3 nasledujici polozky:

e stupen emocionalniho vycerpani
e stupen depersonalizace
e stupen osobniho uspokojeni

Stupen EE

Stupenn EE oznacuje vyznamnou sloZku syndromu vyhofeni, a to miru
emocionalniho vycerpani. Cim vyssiho vysledku respondenti v sou¢tu bodi za dané
polozky dosahli, tim vysSsi je riziko ohroZeni vyhorenim v této oblasti. Emocionalni
vyCerpani vede k inavé, pocitlim beznadéje a depresivni naladeé.

Ztabulky ¢. 5 muiZeme vycist, Ze nizKky stupenn emocionalniho vycCerpani
prislusi vétSiné respondentli (68%), ktefi v této oblasti netrpi Zddnym problémem,
jsou duSevné vyrovnani a netrpi potizemi. Daleko méné respondentii (18,7%)
vykazuje mirny stupenn emocionalniho vycerpani, a nejmensi pomér respondentli
(13,3%) trpi vysokym stupném emocionalniho vycCerpani a mize se tak potykat
s podrazdénosti, apatii a celkovou inavou. V tomto pripadé byla zanedbana prevence
proti stresovym situacim a tyto akutni psychické ptiznaky jisté vyZaduji vétsi

pozornost ze strany emocné vyCerpaného jedince.

Stupen elvnoc1’o n’almho Absolutni Cetnost Relativni ¢etnost
vycerpani
Nizky 51 68 %
Mirny 14 18,67 %
Vysoky 10 13,33 %
Celkem X 75 X100 %

Tabulka 6 Stupen emocionalniho vycerpani respondentii podle testu MBI
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Stupen DP

DalSi dimenzi syndromu vyhoreni je depersonalizace - odosobnéni. Tento
psychicky symptom ma u postizenych mnoho projevi - citi se odtrZeni od vlastnich
psychickych procest, trpi pocitem nedostatku blizkych vztahi a pocitem odcizeni.
Nejnizsi stupen depersonalizace vykazuje opét nadpolovicni vétSina respondentii
(57,3%), nasleduje mirny stupen depersonalizace (u 36 % respondentti). Vysokym

stupném depersonalizace se vyznacuje 6, 7 % dotazanych.

Stupen depersonalizace Absolutni cetnost Relativni Cetnost
Nizky 43 57,33 %
Mirny 27 36 %
Vysoky 5 6,67 %
Celkem 75 100 %

Tabulka 7 Stupen depersonalizace respondentii podle testu Maslach Burnout Inventory

Stupen PA

Polozka osobniho uspokojeni zaznamenava spokojenost se Zivotem, kvalitu
pracovniho Zivota a nas$e uspokojeni z pracovni ¢innosti. Cim vice bod{ v této oblasti
respondenti ziskali, tim méné celi riziku vyhoreni v této oblasti, povaZujeme je za
vyrovnané a spokojené. Jak miliZeme vysledovat ztabulky ¢ 7, necelych 59 %
respondentd bylo zatfazeno do pasma vysokého stupné osobniho uspokojeni, coz
koresponduje s prvni hypotézou - vétSina respondentli proZiva dobrou uroven
Zivotni smysluplnosti a zaroven netrpi syndromem vyhoreni. 28 % dotazanych se
nachazi v mirném pasmu PA a zavazné je zjiSténi, Ze 13,3 % respondentti se vyznacuje
nizkym stupném osobniho uspokojenti, ktery signalizuje vyhoreni v dané oblasti.

Vysoka urovenn osobniho uspokojeni ve vétSiné jednotlivci Kkoresponduje

s nizkou mirou depersonalizace a nizkou mirou emocionalniho vyCerpani, i kdyz je

nutno ve vSech jednotlivych pripadech poloZky hodnotit zvlast.
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Stupen osobniho Absolutni éetnost Relativni Eetnost
uspokojeni - PA
Vysoky 44 58,67 %
Mirny 21 28 %
Nizky 10 13,33 %
Celkem 75 A

Tabulka 8 Stupen osobniho uspokojeni respondentii podle testu MBI

Pokud celkové zhodnotime vyzkum pomoci dotazniku Maslach Burnout
Inventory, miZeme oznacit vysledky za uspokojivé. Nadpolovicni vétSina
respondenti vkazdé dimenzi dotazniku MBI dosahla pozitivnich vysledki (nizky
stupent EE, DP a vysoky stupenn PA), pricemZ kladné vysledky ziskali respondenti
zejména vdimenzi EE. Primérnych vysledkii dosahlo ve sloZzce EE 18,7 %
respondentl, ve slozce DP 36 % respondentli a v kategorii zkoumajici osobni
uspokojeni - PA 28 %. Nejvice ohroZeno emociondlnim vycerpanim je 13,3 %
dotazanych, depersonalizace postihuje 6,7 % respondentli a nizkym stupném
osobniho uspokojeni trpi 13,3 % respondentli. Nastésti se u Zzddného z respondenti

neprojevilo selhani ve vSech trech dimenzich zaroven.

Vysledky jednotlivych slozek MBI
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Graf 9 VysledKky jednotlivych sloZzek dotazniku MBI
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Diskuse

Vramci vyzkumu jsme se zabyvali zejména Zivotni smysluplnosti
a spokojenosti tii odliSnych povolani - ucitelli, umélct a sportovci, kteri vykonavaji
riizna povolani, avsak jedno maji spolecné - vénuji se smysluplné praci, jejich zZivot je
obohacen o tvilir¢i hodnoty, které podle V. E. Frankla nas Zivot napliuji smyslem
a uspokojenim z uspéchil a vysledkl prace, ktera je urcitym zplsobem prospésna
spolecnosti. Ucitel vzdélavd novou generaci a preddava védomosti, odménou mu
mohou byt byvali Zaci, kteri dale dosahuji ispéchi a radi se vraceji. Umélec vytvari
dila, prostrednictvim kterych uspokojuje estetické citéni ostatnich, ma moZnost
sebevyjadreni ve vlastnich dilech, je oceniovan chvalou a oblibou své tvorby. Smyslem
zivota sportovce je dosahovani vytycenych cilii, prekonavani prekazek a také sebe
sama. Sportovni odvétvi je pro spole¢nost pritazlivé, je pozitivné vnimano, sportovec
napliiuje ocekavani divaki. Povolani vSech tfi zminovanych vyzaduje aktivitu a také
tvorivy pristup, ma motivacni charakter, je jednim z primarnich zdroji identity
Clovéka.

Vyzkumny soubor tvorilo 75 respondentt (51% Zen, 49% muzi), kteii byli
zastoupeni ve stejném pomeéru dle vykonavané profese. Zvoleni byli zamérné zastupci
z téchto oblasti, aby byly vysledky vyzkumu zajimavé a prinosné, zvlasté pak pro
nazory na smysluplnost existence jednotlivci zkoumanych skupin. Pro toto zkoumani
jsme zvolili Logo-test E. S. Lucasové, nejen diky tomu, Ze zahrnuje vSechny faktory
spokojenosti (od zdravotni stranky, rodiny, az po povolani), ale také pro jeho
prehlednost a ptijatelnou dobu administrace.

Na zakladé teoretickych poznatkii usuzujeme, Ze jejich Zivot by nemél
postradat smysl, naopak by je méla jejich profese napliovat. Tento tisudek se potvrdil
v prvni hypotéze, pti které bylo na zakladé vyhodnoceni Logo-testu zjiSténo, Ze 60 %
respondentd spada do kategorie s dobrou az nejlepsi trovni prozivané smysluplnosti,
dalsich 36 % respondentli s primérnou urovni prozivané smysluplnosti a pouze 4%
dotazanych dosahlo zhorSené urovné. Dale byly tyto vysledky porovnany s drovni
béZzné populace (normy vznikly pfi vyzkumu autorky E. S. Lucasové na
reprezentativnim vybéru ve Vidni) a byly nalezeny znac¢né rozdily. V porovnani
s béZnou populaci vykazuji respondenti daleko mensi miru existencialni frustrace,

naopak vétsi miru spokojenosti a vyrazné lepsi zastoupeni v pasmu Qi (dobra az
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nejlepsi Uroven prozivané smysluplnosti). At uZ je to spokojenosti v profesnim ci
osobnim Zivoté, miiZeme povaZovat vétSinu respondentii za existencidlné zajisténé.

Druhd hypotéza ovéiovala tvrzeni, Ze Zeny a muZi budou vykazovat stejnou
miru prozivané smysluplnosti. Tuto hypotézu jsme na zdkladé ziskanych skort
v Logo-testu nemohli potvrdit, jelikoZ se objevily zna¢né rozdily v proZivani
smysluplnosti obou pohlavi. Na zakladé vyzkumu se ukazalo, Ze zejména v roviné Q1
maji vyrazné vétsi zastoupeni Zeny (78,9 % dotazovanych Zen), avSak co se tyce
muzi, do tohoto pasma miZeme zaradit pouze 40% respondenti muzského pohlavi.
Vétsina muzl spadad do pasma Q: (prlimérna uroven) a na rozdil od Zen, muzské
pohlavi ma zastoupeni v kvartilu Qs (zhorSena uroven prozivané smysluplnosti, 2,7
%), i v decilu Do (Spatna uroven prozivané smysluplnosti, 5,4 %). K nepotvrzeni dané
hypotézy mohlo dojit z diivodu mensiho poctu respondentii, odliSného obsahu
zivotniho smyslu u Zen a muzi, které jsme meéli mozZnost porovnat podle kvalitativni
¢asti Logo-testu a znacné se liSil (Zeny vice uvadély spokojenost srodinnym
prostiedim, muzi se vice zamétovali na aspéch v praci). Dale mohlo mit vliv i sloZeni
vyzkumného vzorku, proto by bylo pfinosné se v dalsich vyzkumech vice zamérit na
tuto problematiku, provést Setieni u vétSiho poctu respondentii a vénovat se obsahu
smysluplnosti u obou pohlavi.

Treti hypotéza ovéiovala tvrzeni, Ze vétSina zastupctli zvolenych profesi véri, ze
ma v zivoté néjaky sviij ukol a ten se snazi plnit. Tato hypotéza se potvrdila nejen pri
vyplilovani souvisejicich poloZek v Logo-testu, ale rovnéz v kvantitativni ¢asti, ktera
jasné dokazovala, Ze respondenti urcity ukol opravdu plni a smysluplné proZivaji
svou existenci. Celych 80 % respondentii v dotazniku tvrzeni potvrdilo a dokonce
93,2 % jich uvedlo, Ze ve své praci spatiuji své pravé uplatnéni. Dale jsme v rdmci této
hypotézy navzajem porovnali jednotliva povolani a nejlepSiho skéru dosahli ucitelé.

Dil¢im cilem vyzkumné ¢asti bylo zmapovat syndrom vyhoieni u dotdzanych
osob a rovnéz také zjistit riziko ohroZeni vybranych skupin. Syndrom vyhoteni jsme
hodnotili na zakladé nejrozsifenéjsiho dotazniku u nas - MBI (Maslach Burnout
Inventory) a vysledky jsme zaradili do jednotlivych oblasti - stupenn emocionalniho
vyCerpani (EE), stupen depersonalizace (DP) a stupen osobniho uspokojeni (PA).
Dospéli jsme kzavéru, ze nadpolovicni vétSina respondentli neni ohroZena
syndromem vyhoieni vZadné ztéchto kategorii. Uroveni emocionalniho vyé&erpani

byla u respondenti z 68 % nizka, tedy bez vétsich priznaki dusevni nevyrovnanosti,
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z18,7 % mirnd a 13,3 % respondentli vykazuje vysoky stupen EE. S pocity
odosobnéni a odcizeni se nesetkava 57,3 % respondentd, mirny stupen proziva 36 %
respondenti a 6,7 % vykazuje piiznaky vysokého stupné depersonalizace. V kategorii
osobniho uspokojeni dosahlo kladnych vysledkt 58,7 % respondentti, priimérného
vysledku dosahlo 28 % respondenti a nizkého stupné 13,3 % dotazovanych. Celkové
1ze zhodnotit vysledky testu MBI jako uspokojivé, v kazdé dimenzi dotazniku dosahla
nejvyssi drovné vétSina respondentli, priemz je pozitivni, Ze u Zadného
z respondentl nedoslo k selhani ve vSech oblastech dotazniku MBI zaroven. Rada
bych se vénovala dalS$imu zkoumani této problematiky, urcité by bylo zajimavé
porovnat vysledky také na zakladé délky praxe v jednotlivych profesich.

Velmi pfinosna byla také kvalitativni ¢ast dotazniku Logo-test, ve které méli
respondenti prostor vyjadrit se k tématu a popsat sviij vlastni piripad, momentalni
spokojenost s kvalitou a smysluplnosti Zivota (nejzajimavéjsi jsou uvedeny
v souvislosti s tireti hypotézou). Nékteré pripady jasné dokazovaly, Ze i pres pocatecni
neuspéchy a neprizen osudu je mozZné probojovat se k vytycenému cili. VZdy je
moZznost na sobé dale pracovat, vénovat se odvétvi, které nas skutecné naplnuje a dat

tak Zivotu novy smysl a rozmeér.
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Zavér

V této praci jsem se zamérila na smysl Zivota a dalsi faktory, které jsou s nim
pevné spojeny, zejména na roli duSevniho uspokojeni ze zaméstnani v kontextu
zivotni smysluplnosti. Jak jsem jiZ uvedla, zejména v dnesni dobé jsme neustéle pod

v

tlakem, odolavame stresu, uspéchané dobé a narokiim ostatnich. Zijeme tak rychle, Ze
mame malo ¢asu sami na sebe a na zkoumani vlastnich hodnot a priorit. Jaky ma nas
zivot vlastné smysl? I kdyZ se nad touto otazkou zamysSlel snad kaZdy znas,
v soucasné moderni dobé lehce podléhdme stresovym situacim, trapime se nezdary,
nad smysluplnosti pfemyslime méné casto a méné intenzivné.

Vprvni kapitole jsem podrobné popsala vyvoj nahledu na smysl Zivota
v minulosti. Zacala jsem v dobach pravéku, kde prevladaly zakony prirody a dkolem
Clovéka bylo prezit a uzivit se. PokraCovala jsem antikou, obdobim rozkvétu,
prosperity, dobou velkych filozofli, objevli a vyznamnych dél, které mély znacny vliv
na kulturni vnimani celé Evropy. Otazkou smysluplnosti existence se zabyvaly rtzné
filozofické sméry (uvedla jsem stoicismus a epikureismus). Shrnula jsem vyznamné
mySlenky ve stredovéku, majici kofeny v kiestanstvi, a také v novovéku, kde se
mysSlenkou byti zabyvaji zejména existencionalisté.

V druhé kapitole jsem se zabyvala samotnym smyslem Zivota, potifebou jeho
hledani a nalezeni. Dale jsem podle V. E. Frankla rozdélila tri kategorie hodnot -
zazitkové, tvirc¢i a postojové, které nas zivot priznivé ovliviiuji. Pozitivni ladéni
ziskavame i diky proZzivani pocitd radosti a Stésti, ispéchu a svobody.

ProtoZe s kvalitou Zivota Uzce souvisi i nase dusevni zdravi, vénovala jsem se ve
tireti kapitole charakteristice psychohygieny, hlavnim faktoriim jejiho vyvoje, kterymi
jsou dédicnost, choroby, vliv vlastni povahy a prostiedi, jeZ nas kazdy den obklopuje.
Dusevni rovnovahu také stabilizuje nasSe rodinné zazemi a okoli, dodrzovani zasad
spravné zivotospravy, které dale napomahaji k udrzeni ¢i ziskani duSevniho zdravi
a maji velky vliv na intenzivni, plnohodnotné a smysluplné prozivani naseho Zivota.

Ctvrta kapitola popisuje neZadouci stav, kdy dochazi ke ztraté Zivotniho smyslu.
V této kapitole jsem shrnula priciny a pribéh neuroz, které tento stav provazi a dale
moZnosti napravy, zaméfila jsem se vice na samotnou logoterapii. Ziskané poznatky
svédci o tom, Ze tento problém se miize tykat kohokoliv z nas, miiZe se dotykat také

zajiSténého a uspésného jedince.
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V paté kapitole jsem uvedla stézZejni informace k tématu syndromu vyhoteni, jenz
postihuje nejcastéji jedince, ktefi ztratili zdjem, nevidi smysluplnost ve své profesi,
nezvladaji stresové situace, nacez dochazi ke stavu vyhasnuti. Popsala jsem priznaky
ztraty profesniho zaujeti a vénovala jsem pozornost zejména prevenci a 1écbé.

Vyzkumna cast mé prace byla zaméfena na zjisténi drovné proZivané
smysluplnosti u dotazovanych osob, mezi které jsem ve stejném pomeéru zaradila 75
zastupcu tii povolani - ucitele, umélce a sportovce. Cilem vyzkumu bylo potvrzeni
teoretického predpokladu, Ze vmém vyzkumu uspéji a budou dosahovat
nadprimérnych vysledkdi, protoze se vénuji smysluplnému povolani. Jsou tvirci
hodnot a nemélo by u nich dochazet k projeviim existencialni frustrace. Setieni ve
vyzkumné casti prineslo odpovédi na stanovené hypotézy. VétSina respondentti byla
na zakladé Logo-testu E. S. Lucasové zarazena do vysledného pasma Qi, které
odpovida dobré az nejlepsi trovni prozivané smysluplnosti. Dale jsem prekvapivé
zaznamenala rozdil skéru v proZivani smysluplnosti u Zen a muzi a v kvalitativni
¢asti Logo-testu také rozdil ve vnimani obsahu Zivotniho smyslu. Posledni hypotéza
potvrdila, Ze zastupci uvedenych povolani maji v zivoté urcity ukol, ktery se snazi
plnit a vétSina respondentt spatfuje své uplatnéni pravé ve vykonu svého povolani.

Dil¢im cilem bylo zmapovat syndrom vyhoteni u dotazovanych osob za pomoci
dotazniku MBI. U vétSiny respondentli jsem nezaznamenala riziko syndromu
vyhoreni, nadpolovi¢ni vétSina ziskala kladné vysledky ve vSech oblastech (EE, DP,
PA) a u Zadného jedince nedoslo k selhani ve vSech kategoriich zaroven.

Planuji se studiu smysluplnosti existence vénovat i nadale, pfinosné by bylo
porovnavani vysledného skoéru na zakladé délky praxe ¢i dal$i zkoumani rozdilného
obsahu vnimani smysluplnosti u Zen a muzi.

Prostrednictvim studia literatury a psani své diplomové prace jsem ziskala
spoustu novych informaci o riizném pojeti Zivotniho smyslu, zjiStovala jsem nazory
na dané téma ve svém okoli a porovnavala je s témi svymi. Pokud bych méla shrnout
vlastni stanovisko, vérim, Ze spousta lidi ve svém Zivoté urcity smysl spatiuje a tento
smysl naplnuje jejich Zivot spokojenosti. Pokud takové Stésti nemame, neméli bychom
ustavat v hledani ,neznama“. Necekejme na zazrak, neCekejme, Ze smysl prijde sam. Je
dtlezité vice se zamyslet nad svym Zivotem, tieba délat i chyby, ale stale byt aktivni -

hledat spravné cesty, hledat odpovédi, hledat SMYSL.
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Priloha ¢. 1

Vzor vyplnéného dotazniku Logo-test

LOGO - TEST - Z

(Elisabeth S. Lukasova [ K.B.)

Jméno: ' . Vik:

Povolani: Vzdeélani:

I) Preététe si nasledujici vyroky. Jsou-li mezi nimi takové, které se k Vam osobné tak hodi, jako by
pochazely pfimo od Vas, prosim, pfipiste k nim "ANO". Jsou-li mezi nimi takové, které zcela
odporuji Vasemu nazoru, prosim, piipiSte k nim ""NE". Pokud pro Vas bude rozhodnuti mezi "ANO"
a "NE" obtizné, muzete nechat okénko prazdné.

1) PFijemny a klidny Zivot bez velkych nesnazi a s dostatecnym hmotnym zabezpecenim pokladam za velice
dobrou véc. :

i

2) Mam své predstavy, jaka bych chtéla byt a Eeho bych chtéla dosahnout, a tyto predstavy se podle moZnosti:
snazim uskutechovat.

ANY
3) Citim se velmi dobfe doma v kruhu rodiny a rdda bych prispéla k vytvoreni takového domova i détem.

NO

i

4) V povolani, které nyni vykonavam nebo pro které se p?iprévuji'; vidim své pravé uplatnéni.
AXO
5) Mam k jednomu clovéku nebo k vice lidem zdvazky &i vztahy, jejichZ napliiovani mi pisobi radost.
AN

6) Mimo své zaméstnani nebo studium mam jesté néjaky dalsi zajem (tfeba odborny nebo oddechovy),
kterému se vénuji nebo budu vénovat, jakmile na to budu mit éas.

4NO

7) Nékteré zazitky (tfeba pozndvani nééeho nového, prozivani uméni, vnimani piirody apod.) mi prinaseji
radost a nerada bych je postradala.

AND



8) V&fim, Ze mam v Zivoté né&jaky svij tkal (af v oblasti mravni, spolecenske, ve sluzbé pokroku apod.) a

snazim se jej plnit.

9) Mam zivot zkaleny nouzi, nemoci nebo jinou vaznou starosti a vSemozné usiluji o to, abych tyto t&Zkosti

prekonala a dosahla zlepseni.

1) Prosim, udélejte kfiZek do okénka k té odpovédi, ktera nejlépe vystihuje, jak Easto |ste dosud
prozivala nasledujici zaZitky. Snazte se byt upfimna.

1

~

Bezmocny vztek, Ze viechno, co jsem dosud vykonala, bylo nadarmo.

velmi ¢asto [ obcas [ nikdy T\

2

-~

PFani, byt jesté jednou ditétem a moci zagit Zivot znovu od zacatku.

velmi éasto [ obZas [® nikdy )

3) Poznani, Ze se snaZim pfed sebou samou nebo pfed jinymi lidmi ukazovat svij zivot lepsi &i pInéjsi, nez
doopravdy je.

velmi ¢asto [ obas [ nikdy [

4) Nechut zatéZovat se hlub3im a mozna neptijemnym premyslenim o'tom, co dinim a ca tim zplsobuji.
velmi gasto () obgas ] nikdy ‘&

5

~

Nad&ji, Ze i kdyZ mé tfeba potka nezdar nebo nestasti, tak z toho presto mohu nakonec ucinit prospésnou
vec, kdyz pro to nasadim viechny své sily.

velmi éasto [} obcas ng ) nikdy [

8) Takovy neklid, ktery mé zbavuje rozumného pohledu na véci a trapi mé tak, e ztracim zajem o to, co se
déje.

velmi éasto [ obcas [} ‘ nikdy jﬁ‘
7) Myslenku, Ze bych si jednou pfed smrti musela fict: "Nestalo za to 3it."

velmi éasto () obéas [] nikdy Ji

(2]



1ty
1) Popisi Vam tFi pfipady:

a) JednaZena se nemohlave svém Zivoté vénovat tomu, co si vidy prala uskuteénit. Misto toho si viak béhem
doby vytvorila dobrou prilezZitost k jiné prospésné &innosti a piné se ji vénovala s takovym zaujetim, e v
ni dosdhla mnoha Uspéchd a velmi dobrych vyhlidek do budoucna.

b) Jedna zena se ve svém Zzivoté stale a piné vénovala pouze tomu, co si vytkla za svij Zivotni cil. Vilbec se
ji to nedafi, avak neustale se snazi sviij zamér uskuteénit, | kdyZ se kvlili tomu musela mnohého v Zivoté
vzdat a nic dobrého tim nedosahla.

¢) JednaZena se nemohla ve svém Zivoté vénovat tomu, co si vidy prala uskuteénit. UZinila proto kompromis
mezi svymi viastnimi cili a okolnostmi, které ji zabranily jich dosahnout. Povinnosti, které na ni pripadly,
pini ukaznéng, i kdyz bez zvlastni radosti. Mezitim v3ak, kdyz to zrovnaje mozné, vénuje se svym osobnim
zajmam.

2) Prosim, odpovézte k popsanym pfipadiim (vepiste do okénka pismeno):

Ktera z téchto Zen je nejstastnéjsi? ‘I}
Ktera z téchto Zen nejvice trpi?

3) Prosim, vylicte nym nekolika vétami svij vlastni "pFipad" tak, Ze vzajemné porovnate, co jste
v Zivoté chtéla a o¢ jste se snazila, co z toho jste docilila a jak toto vie nyni pro sebe hodnotite:

‘_ ( /S
A NB DROZNOVYT oE Ky ow“mrw zzz‘)@x//"

VELNILE . Vst rpo087 & H/f 7/?2470’/ Y, %/F&é’
Y %M/ b NOPIXNTE . %@/J/f v/ ROBIXY

6 It/ / m/oz/@ﬂf/» V' ROUODEH U T LETE,
TEN NE D0RIpLE CBIEN EROUNET




POUZE PRO HODNOCENI

Cast | soucet
Cast | soucet
Cast lllp) "nejstastnajsi"

"nejvice trpi"

Cast lll3) "naplnéni smyslu"
"postoj ke stradani”
"postoj k Gspéchu”

Celkovy skér
Vék
Veék: (16) - 29 30 -39 40- 49 50 - 59 60 -
Qi 0-10 0-10 0-7 0-7 0-9
Prameér (= Q2 + Qg) 11-17 11-16 8-13 8-13 10-14
Q4 - (Dg + D10) 18 17 14 14 15
Q4 Dg 19 - 21 18- 21 15-18 15-18 16-18
Dio 22-32 22-32 19-32 19-32 19-32
VYSLEDEK V PASMU:
Pramér Q4
Q4 ‘ ]
(=Q2+Qq) ( 1 ]
Q4 35} D1o
~(Cg+D10)
Porovndni 1@ 13y ...
ObSaAHOVAEZISIBN. v s e v g wevn s g Gibisvn s B EEEEIITE 5 5E e B S T T T 6 S 6 i
I POZOTOVANT: L o ottt ittt e e e e
TetapeltickATndIRACE: «u simmin SoiravR S8 a0 5 auae i fhe bis Bunoas® sge shw odh smnses sos we 526 $ioyels




Priloha ¢. 2

Razeni polozek dotazniku MBI

1 EE |Prace mne citové vysava

2 EE |Nakonci pracovniho dne se citim byt na dné sil

3 EE |KdyzZ rano vstadvdm a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a.
4 PA |Velmi dobie rozumim pocitlim svych klientli/pacientii

5 DP | Mam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi.
6 EE |Celodenni prace s lidmi je pro mne skute¢né namahava.

7 PA |]Jsem schopen velmi uc¢inné vyresit problémy svych klientli/pacienti

8 EE |Citim “vyhoteni”, vyCerpani ze své prace

9 PA | Mam pocit, Ze lidi pti své praci pozitivné ovliviiuji a nalad'uji.

10 |DP |0Od té doby, co vykonavam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem
11 |DP |Mam strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 |PA |Mam stile hodné energie

13 |EE |Moje prace mi prinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 |EE |Mam pocit, Ze plnim své ukoly tak usilovné, Ze mne to vyCerpava

15 |DP |UZmne dnes moc nezajim4, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 |EE |Prace slidmi mi prinasi silny stres

17 |PA |Dovedu usvych Kklientli/pacientli vyvolat uvolnénou atmosféru

18 |PA |Citim se svézi a povzbuzeny, kdyZ pracuji se svymi klienty/pacienty

19 |PA |Zaroky své prace jsem udélal/a hodné dobrého

20 |EE |Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

21 |PA |Citové problémy v praci reSim velmi klidné - vyrovnané.

22 |DP |Citim, Ze klienti/pacienti mi pricitaji nékteré své problémy

Priloha 1 Razeni poloZek testu MBI (upraveno podle Zidkova, 2010, online)




Priloha ¢. 3

Vzor vyplnéného dotazniku MBI

Maslach Burnout Inventory

Je nejznaméjsi dotaznik ke sledovéani syndromu vyhoteni u exponovanych profest.

V tomto dotazniku dopliite do vyznacenych policek u kazdého tvrzeni &isla, oznadujici podle
nize uvedeného klice silu pocitii, které obvykle proZivate.

Sila pociti: Vibec 0- 1- 2- 3-4-5- 6- 7 Velmisilné

1 Prace mne citové vysava

N

2 Na konci pracovniho dne se citim byt na dné sil

"‘\3\

3 KdyZ rano vstavam a pomyslim na pracovni problémy, citim se unaven/a

4 Velmi dobfe rozumim pocit@im svych klientfl/pacientt

5 Méam pocit, Ze nékdy s klienty/pacienty jednam jako s neosobnimi vécmi

6 Celodenni prace s lidmi je pro mne skutecné namahava.

7 Jsem schopen velmi Ucinné vyresit problémy svych klientd/pacientd

8 Citim “vyhoreni”, vyCerpani ze své prace

9 Mam pocit, Ze lidi pFi své préci pozitivné ovliviuji a nalad'uji.

10 | Od té doby, co vykonavéam svou profesi, stal jsem se méné citlivym k lidem

11 |Mém strach, Ze vykon mé prace mne ¢ini citové tvrdym

12 | Mam stale hodné energie

13 - | Moje prace mi pfinasi pocity marnosti, neuspokojeni

14 |Mam pocit, Ze pinim své Ukoly tak usilovné, ze mne to vy&erpava

15 |UZ mne dnes moc nezajima, co se déje s mymi klienty/pacienty

16 | Préce s lidmi mi pfindsi silny stres

17  |Dovedu u svych klientd/pacientd vyvolat uvolnénou atmosféru

18 | Citim se svézi a povzbuzeny, kdyz pracuji se svymi klienty/pacienty

19 |Za roky své prace jsem byl Uspésny a udélal/a hodné dobrého

20 |Mam pocit, Ze jsem na konci svych sil

\*\le\%\%\m\mﬁ\xm RS

21 | Citové problémy v préci fesim velmi klidné ~ vyrovnané.

S

v

22 | Citim, Ze Klienti/pacienti mi pfi¢itaji nékteré své problémy

.
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