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ANOTACE

Bakalarska prace se zabyva problematikou existencialni krize, jejiho prubéhu a
moznostmi strategii jejiho zvladnuti. Dale se zaméfuje na ovlivnéni jejiho
prozivani v dusledku pandemie Covid-19. Je strukturovana do dvou ¢asti. Prvni,
teoreticka Cast, je zpracovana na zakladé poznatkl ziskanych z odborné literatury.
Je zaméfena na pojem existencialni krize a jeji rizné determinanty. Soucasti
druhé, praktické casti, je kvalitativni vyzkum ve formé polostrukturovanych
rozhovorl se dvéma subjekty, ktefi si v dobé pandemie existencialni krizi
prochéazeli. Prostfednictvim otevienych otazek zjistuji, jaké bylo jejich setkani se
s krizi, postupné feSeni a vyrovnani se s ni. V neposledni fadé pak zdali a jaky

méla na prozivani krize vliv pandemie Covid-19.
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* faze krize * strategie zvladnuti krize *

ANNOTATION

The bachelor's thesis deals with the issue of the existential crisis, its course, and
the possibilities of coping strategies. It also focuses on influencing her experience
because of the Covid-19 pandemic. It's structured in two parts. The first, the
theoretical part, is worked out based on lessons learned from the scientific
literature. It is focused on the notion of existential crisis and its various
determinants. Part of the second, practical part, is qualitative research in the form
of semi-structured interviews with two subjects which were going through an
existential crisis at the time of the pandemic. Through open questions, | find out
what their encounter with the crisis was like, a gradual solution and a settlement.

Finally, whether and how the Covid-19 pandemic affected the crisis.
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uvoD

V dneSnim uspéchaném svéteé Celime mnoha krizim a vyzvam, které mohou silné
ovlivnit nasi psychickou a emocionalni rovnovahu. Krize jsou nevyhnutelnou
soucasti lidského zivota a mohou se objevit v rliznych podobach, jako jsou pfirodni
katastrofy, ekonomické krize, zdravotni problémy nebo osobni tragédie.

AvSak mezi vSemi témito krizemi existuje jeden druh, ktery zaujima zvlastni misto

v nasem lidském prozivani — existencialni krize.

Existencialni krize pfedstavuje hluboce subjektivni a vnitini stav, kdy se jedinec
potyka s otazkami o smyslu Zivota, vlastni existence, identity a hodnot. Je to
obdobi nejistoty a hledani sama sebe, které muze nastat v riznych fazich naseho
Zivota. Lidé mohou prochazet existencialni krizi béhem adolescence, stfedniho
véku nebo v obdobi seniorském. Tato krize muze byt vyvolana ztratou blizkého
Clovéka, selhanim v dosazeni cil(, nahlymi zménami v zivoté nebo reflexi nad

vlastni smrtelnosti.

Cilem této prace je prozkoumat a hloubé&ji porozumét fenoménu existencialni
krize. Zaméfim se proto na identifikaci faktoru, které mohou tuto krizi vyvolat, na

jeji faze a nasledné mozné zplsoby, jak se s ni vyrovnat.

V druhé &asti prace se pak pomoci empirického vyzkumu budu snazit pochopit,
jak u subjektt probéhlo uvédoméni si daného problému a jak se s tim vyrovnali.
Déle se také podivdme na to, jakou roli v prozivani krize méla pandemie Covidu-
19 a zdali néjak ovlivnila nahlizeni na nase existencialni otazky a vyporadavani se

s krizovymi situacemi.



1 Definice pojmu krize

Krizi muZzeme definovat jako stav, ve kterém se nachazi urlity systém nebo
jednotlivec a kdy jsou ohroZeny jeho zakladni funkce. Casto se vyznaduje akutnim
a intenzivnim stresovym stavem, ktery vyZaduje okamzitou reakci a pokus situaci
vyfesit, aby se minimalizovaly jeji nasledky a byl navracen status quo.

Krize muze mit mnoho pfi€in a podob, jako jsou pfirodni katastrofy, socialni

konflikty, zdravotni problémy nebo napfiklad ekonomickeé krize.

Z tohoto pohledu tak mizeme krize rozdélit na individualni — pokud si krizi
prochazi jednotlivec sam. Napfiklad pfi rozchodu, vazné nemoci nebo umrti
nékoho blizkého, nebo naopak komunitni — o tu se jedna v okamziku, kdy dany
jev postihne vetsi okruh lidi — napfiklad pFirodni katastrofy, hromadné nehody,

nebo tfeba teroristicky Gtok.

Fenoménem krize se zabyva také velka fada autoru. Pro na8i praci vSak muzeme

vyzdvihnout zejména tfi autory, ktefi feSi pohled na krizi nasledovné:

Gerald Caplan - ten definuje krizi jako neobvyklou situaci nebo udalost, ktera
vytvari emocni a psychologické napéti a vyzaduje okamzitou pozornost a feSeni.
Karl Menninger — americky psychiatr povazuje za krizi stav nesouladu mezi tim,
jak je jedinec zvykly vnimat a feSit problémy a tim, jak se problém ve skuteCnosti
prezentuje. Krize mlze vzniknout, kdyz dosavadni zplUsob feSeni problému selze,
a jedinec se ocitne v konfliktu s realitou.

Rollo May — tento existencialni psychoterapeut vidi krizi jako konflikt mezi
jednotlivcem a jeho okolim, nebo mezi riznymi aspekty osobni identity. Podle
Maye muze krize vzniknout, kdyZ se jedinec ocitne v situaci, ve které je nucen se

zabyvat existencialnimi otazkami a hledanim smyslu Zivota.



1.1 Krize vs Trauma

Dvéma pojmy, které jsou Casto zaménovany, jsou krize a trauma. Ty se vSak
diametralné lisi v charakteru, padvodu a dopadech na jednotlivce nebo spole¢nost.
Proto by bylo dobré tyto dva pojmy od sebe rozliSovat. V tabulce niZe si uvedeme

zasadni rozdily:

Tabulka €. 2 — Rozdil mezi Krizi a traumatem

KRIZE TRAUMA

Krize je stav akutniho _ o
Trauma je psychologicky stav,
ohrozeni nebo zavazného ] o
| ktery vznika jako reakce na
stresu,  ktery  zplsobuje | = o o
silné negativni udalosti nebo

Definice nahlou destabilizaci nebo _ _
zazitky, které jsou Casto
naruseni normailniho _ .
o o spojeny s ohrozenim Zivota,
fungovani jedince,

. 3 | zdravi nebo fyzickou integritou.
organizace nebo spole¢nosti.

Krize mulze byt vyvolana
pfirodnimi katastrofami

(povodné, zemétfeseni), _
S . |Trauma maze  vzniknout
technologickymi  havariemi, _
. ) zdusledkd  krizi, nesStésti,
ekonomickymi problémy,
Pavod o _. | nasili, utokd, nehod, ztraty
socialnimi nebo politickymi | L o
blizkych a jinych traumatickych

nepokoji, zdravotnimi T
_ ) udélosti.

hrozbami  (pandemie) a

dalSimi neoCekavanymi

udélostmi.




Charakteristika

Krize je obvykle nahla,
neCcekana a vyvolava pocit
nouze a naléhavosti. Muze

byt

Zivota, zdravi, majetku nebo

spojena s ohrozenim

Zivotniho prostredi.

Trauma zahrnuje dlouhotrvajici
a vyraznou psychologickou
reakci, ktera muze zahrnovat
posttraumaticky stresovy stav

(PTSD), strach a uzkosti.

Délka trvani

Krize obvykle trva kratkodobé
a jeji intenzita muze rychle
klesat, pokud je efektivné

zvladnuta.

Trauma muaze ovlivnit jedince
dlouhodobé a mize vyzadovat
terapeutickou podporu a

zvladani.

Dopad

Krize vyvolava nutnost rychlé
reakce a feSeni problému.
Ovliviuje okamzité a
pozZaduje rozhodné jednani a

adaptaci na nové podminky.

Trauma zpUsobuje dlouhodobé
disledky a cCasto vyzaduje
postupné zotaveni, zpracovani
a feSeni emocionalnich a

psychologickych reakci na

traumatické udalosti.

Zdroj: How Crisis and Trauma Counseling Differ. In: Garrettcounseling.com [online]. Jacksonville:
Garret Counseling, 2021, 15.9.2021 [cit. 2023-05-21]. Dostupné z:
https://garrettcounseling.com/how-crisis-and-trauma-counseling-
differ/#:~:text=Crisis%20is%20defined%20by%20Cambridge,by% 20an%20extremely%20upsetti

ng%?20experience.%E2%80%9D

Zatimco krize je tedy stav akutniho ohrozZeni nebo stresu, ktery midze byt vyvolan

neoCekavanymi udalostmi, trauma je psychologicky stav, ktery vznika jako

dasledek silnych negativnich udalosti. Krize muze byt kratkodoba, zatimco trauma

muze mit dlouhodobé psychologické nasledky. Tyto pojmy jsou vzajemné

propojené, ackoli maji odliSny charakter a dopady na jedince a spolecCnost.
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2 Typologie krizi

RUzni autofi pohlizeji na typologii krizi z rGznych pohledd. Proto bych zde rada
vyzdvihla par autort, abychom si krizi a jeji prozivani mohli vice pfiblizit.
Napriklad autorka Nad&zda Spatenkova ve své knize po vzoru autora B.

Rotschilda krize klasifikuje na vyvojové, situaéni a kumulované?.

Vyvojové — Svym zplUsobem jsou nedilnou soucasti naSeho Zivota. Jedna se o
krize, které jsou predpokladany, a tudiz se na n& da i s predstihem pripravit. Radi
se sem napfiklad ukonc€eni Skoly, odchod z domova nebo uzavieni manzelstvi.
Situa€ni — Toto uz jsou horsi formy krize, které pfichazeji povétSinou neCekané a
mohou pusobit az traumaticky. Ohrozuji nas pocit bezpeci a nasi identitu a mohou
mit fatalni nasledky. Jedna se napfiklad o smrt blizké osoby, diagnostikovani
zavazne choroby, nebo nahlé ohroZeni manzelského svazku.

Kumulované — k tdmto krizim podle Spatenkové dochazi ve chvili, kdy &lovék
nevyresil jednu z vyvojovych krizi a pfijal néjaké doCasné feSeni. Pak vSak pfiSel

néjaky podnét, ktery nevyreSenou krizi znovu zazehl.

2.1 Typologie dle délky

Autor Zdenék MIEak ve své knize Psychologie zdravi a nemoci rozvadi podobnou
typologii jako jiz zminéna Spatenkova. Aviak Mi&akova typologie se vice zaméfuje

na to, jakou délkou a hloubkou prozivani se krize vyznacuji. RozliSuje tedy krize:

Akutni— Projevuji se v dany Cas ihned po podnétu. V této fazi jsou lidé ovladani
Chronické— Na organismus pUsobi dlouho a skryt&. Clovék si je bud nechce
pfiznat, nebo se situaci snazit drzet ,pod pokliCkou“ a snazi se v tichosti trpét. To
ovSem muze zapficit rychly pfechod v krizi akutni, kdy postaci jen maly impulz a

Clovék vybuchne.

L In: Krize: psychologicky a sociologicky fenomén. Praha: Grada, 2004, s. 23-24. Psyché (Grada).
ISBN 80-247-0888-4.
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Kumulované - ,Jsou zpusobeny pusobicimi precipitory, které odkryvaji
vzpominky na pfedchozi nezpracovaneé a zranujici

podnéty, takZe reakce Cclovéka byva vzhledem k pusobicim podnétum
neadekvatné

silna“?. Problém u téchto krizi tak spociva v tom, Ze se mohou projevit az po letech.

VétSinou se projevuji pfehnanou reakci na urcitou udalost €i podnét.

2.2 Typologie dle stupné zavaznosti

Dal$i mozZnou typologii je klasifikace podle autor(i Burgesse a Baldwina (1981)3,

ktefi rozdélili krize podle stupné zavaznosti:

Dispoziéni nebo také situacni krize: Jedna se hlavné o vnéjsi vlivy a jde zde o
situaci, ktera nesnese odkladu a je tfeba rychlé reakce, napfiklad nalezeni mista
ukrytu pro bezdomovce, kdyZ jsou veku teploty na bodu mrazu.

Prechodova krize (tranzitorni): K té dochazi béhem bézného vyvoje Zivota, jako
je odchod na vysokou Skolu, nebo narozeni ditéte. Tyto zmeény jsou
pfedpokladané, a tudiz je mozno se na né dopfedu pripravit.

Situacni krize v dusledku nahlé, neo¢ekavané, traumatické udalosti nebo
katastrofy: Zde se jedn& o vysoce traumatizujici udalost, jako je napfiklad ztrata
domova béhem hurikanu, nebo néhla ztrata milované osoby.

Krize zrani: Casto pramenici z nezvladnuté tranzitorni krize. Paklize &lovék
nezvladl v jistém obdobi Zivota pfirozenou vyvojovou zménu, ¢asto pak v té dané
oblasti selhava. Pfikladem muze byt zpochybrnovani vlastni sexualni identity, nebo
nedostatek schopnosti dosdhnout emocionalni nezavislosti.

Krize pramenici z psychopatologie: Zde svou roli hraje deprese nebo uzkost,

ktera naruSuje aktivity kazdodenniho Zivota.

2 psychologie zdravi a nemoci. Vyd. 2. Ostrava: Ostravska univerzita v Ostravé, 2011, s. 19-20.
ISBN 9788073689513

3 Crisis and Disaster Intervention. In: Nursekey [online]. Nursekey, 2016 [cit. 2023-08-01].
Dostupné z: https://nursekey.com/crisis-and-disaster-intervention/
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Krize vyzadujici psychiatrickou pomoc: Naléhava situace, jako je pokus o
sebevrazdu, pfedavkovani drogami nebo extrémni rozruSeni, které maji za

nasledek nepredvidatelné chovani nebo nastup akutni psychotické poruchy.

2.3 Typologie dle moznosti predvidatelnosti

V neposledni fadé stoji za zminku jeSté rozdéleni krize dle némeckeého autora
Stephana Gundela, ktery ve své praci s nazvem ,Towards a New Typology of
Crises” klasifikuje krize podle toho, jak moc jsou predvidatelné a kontrolovatelné.
Kdyz si predstavime ovlivnitelnost jako osu ,X“ a pfedvidatelnost jako osu , Y,

podle kterych lIze krize klasifikovat, vzejde nam z toho takzvana ,Matice krize*.

Tabulka €. 1 — Matice krize

‘@
x
©
> _ Fundamentalni

Necekané krize )
= krize
8 2
> 4
-l
Ll
-
<
a
>
0
,&' Konvencni krize | Nefesitelné krize
o

1 3
*@©
'©
S
mala OVLIVNITELOST velka

Zdroj: Gundel, Stephan. (2005). Towards a New Typology of Crises. Journal of Contingencies and
Crisis Management. 13. 106-115. 10.1111/j.1468-5973.2005.00465.x.

Dle této matice tak mizeme rozdélit krize na:
Konvenéni krize — Tyto krize jsou pfedvidatelné a jsou povazovany za lehce

zvladnutelné, jelikoz zde existuji moznosti, jak je ovlivnit.
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Necekané krize — Pfedstavuji vétSi hrozbu, jelikoZ je nelze pfedvidat. Jako pfipad
uvadi Gundel pozar lanovky v rakouském stfedisku Kraprun.

Neresitelné krize — Tyto krize sice je mozné fedvidat, avSak je zde témér
nemozné vyieSeni. Piikladem nam slouzi havarie jaderné elektrarny v Cernobylu.
nepredvidatelné a tudiZ neovlivnitelné. Takovéto krize jsou pro vétSinu populace
zcela nepochopitelné, jako napfiklad teroristicky utok v USA na budovy Svétového
obchodniho centra v roce 2001.

Dle téchto poznatkl tedy muzeme fict, Ze se autofi v typologii povétSinou shoduiji.
Krize rozdélujeme predevsim podle toho, do jaké hloubky nas zasahly a jak dlouho

ném trvalo se s nimi vyrovnat.

3 Existencialni krize

Existence €lovéka je plna neCekanych zvratl a vyzev, které mohou nahle vyvolat
v naSem zivoté hluboké otazky a pochybnosti o smyslu a ucelu nasi existence.
Tato faze naSeho Zivota, kterou Ize pojmenovat jako existencialni krizi, je vyzvou,
kterou mnozi z nas Celi a ktera Casto predchazi mnoha dalSim typUim krizi.
Existencialni krize muze byt katalyzatorem zamysSleni se nad naSim zivotem,

hodnotami a prioritami.

Existencialni krize je stav, kdy jedinec ztraci smysl, u€el a hodnoty v Zivoté a citi
se ztraceny, zmateny a nespokojeny. Tento stav mize nastat v disledku riznych
faktort, jako jsou traumatické zazitky, ztrata blizkych osob, ZzZivotni zvraty,

neuspokojiva prace nebo vztahy, otazky ohledné smyslu Zivota a existence vibec.

Vyznamnymi autory, ktefi se na otazky existencialni krize zaméfuji jsou zejména
rakousky neurolog a psychiatr Viktor Frankl a americky psychoterapeut Irvine D.

Yalom.

Dle Viktora Frankla mizeme existencialni krizi chapat jako stav, kdy jedinec

zacCina pochybovat o smyslu svého zivota, citi se ztraceny nebo dezorientovany
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ohledné svych hodnot a Zivotniho zaméru. Na této teorii nasledné vypracoval
formu existencialni psychoterapie, ktera se nazyva logoterapie. Tato terapeuticka
metoda je zaloZzena na pfesvédCeni, Ze hledani smyslu je zakladni lidskou
potfebou a Ze nalezeni smyslu v Zivoté muze pozitivné ovlivnit psychické zdravi a

Zivotni spokojenost.

Podobny postoj k existencialni krizi zastava i Irvine D. Yalom. Jeho prace v oblasti
existencialni krize ma také velice zasadni vyznam. Ve své praci totiz identifikuje
Ctyfi zakladni existencialni obavy, se kterymi nasledné v ramci psychoterapie

pracuje. Jsou to*:

Strach ze smrti: Toto je pravdépodobné nejzakladnéjSi existencialni obava. Jde
o védomi naSi smrtelnosti a nevyhnutelnosti skonu. Lidé se ptaji na otazky tykajici
se existence po smrti a snazi se porozumét vyznamu Zivota v kontextu kone¢nosti.
Strach ze svobody: Existencialni svoboda zahrnuje myslenku, Zze mame
svobodnou vuli a schopnost volby. AvSak tato svoboda muize byt zaroven zatézi,
protoze nam klade zodpovédnost za nase rozhodnuti a Ciny. Existuje obava z
moznosti udélat Spatné volby a nést jejich nasledky.

Strach z izolace: Zde se jedna o strach, Ze jsme v podstaté sami ve sveé existenci.
Problém zde pfedstavuje nejen izolace od ostatnich Zivych bytosti, ale od svéta
samotného. Lidé se mohou citit osamoceni a izolovani i uprostfed funk&nich
mezilidskych vztahu.

Strach z bezvyznamnosti: Tato existencialni obava souvisi s otazkami ohledné
smyslu a hodnoty naseho Zivota. Jednotlivci hledaji smysl a u€el ve svém jednani
a chtéji védét, zda jejich ¢iny maiji néjaky vyznam. Strach z bezvyznamnosti mize

vést k existencialni depresi a pocitu, Ze jejich Zivot nema smysil.

Yalom tvrdi, Ze tyto obavy jsou nedilnou soucasti lidského Zivota a jsou zasadni

pro porozumeéni existencialni krizi. Na tomto zakladé tak vyvinul existencialni

41rvin Yalom and His Four Existential Concerns. In: Exploring your mind [online]. © 2012 — 2023
[cit. 2023-09-07]. Dostupné z: https://exploringyourmind.com/irvin-yalom-and-his-four-existential-
concerns/#google_vignettehttps://exploringyourmind.com/irvin-yalom-and-his-four-existential-
concerns/#google_vignette
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psychoterapii, ktera se zaméfuje na feSeni pravé téchto obav. Pomaha klientim
objevovat smysl Zivota, pfijimat svobodu a odpovédnost za své rozhodnuti a

zvladat pocity izolace.

Celkové Ize tedy dle mého nazoru fici, Ze Yalomova i Franklova prace vytvofila
dalezity ramec pro porozumeéni a zvladani existencialni krize a poskytuje cenné

néstroje pro ty, ktefi se s timto tématem zabyvaji v terapii.

3.1 Pandemie COVID-19

DalSim vcelku aktualnim problémem, ktery mohl u znacné c&asti populace
zapficinit existencialni krizi a ktery rozhodné nepomohl jedincum, ktefi si krizi

prochéazeji, je pandemie Covidu-19.

Pandemie vynesla na povrch mnoho existencialnich otazek, jako napfiklad jaky
je smysl Zivota, jaky je vyznam lidské existence a jaké je naSe misto ve svété.
Jedinci se tvari v tvar ocitli vlastni smrtelnosti a fada z nich pocitila na vlastni kizi
pravé jiz zminované existencialni obavy. Néktefi pandemii zvladli ustat jen
s mirnéjSimi chmurami, ovSem jini jedinci takové Stésti neméli. Dopadla na né

socialni izolace a globalné se Sifici deprese.

Existuje fada ¢lanku a studii, které se fenoménem existencialni krize ve spojeni
s pandemii zabyva. Zkoumaji je z rdznych uhll, at uz jde o otazku smyslu Zivota
béhem pandemie, o prozivani uzkosti nebo zkoumani dopadu socialni izolace.

Napfiklad elektronicky Casopis Tyden.cz vroce 2020 publikoval clanek na
zakladé zjisténi studie provedené Narodnim ustavem duSevniho zdravi, ktefi

publikovali zavér, Ze Covid-19 zapficinil nardst dudevnich poruch az o 30 procent®.

A neni divu, dle mého nazoru pfedstavovala pandemie zkouSku ohném pro

znacnou Cast populace. Vnimali jsme to takika vSichni. Donutilo nas to vyrovnavat

5 Pandemie Covid-19 zapficinila nartst dusevnich potizi az o 30 procent. Tyden.cz [online]. 2020,
2020 [cit. 2023-09-08]. Dostupné z: https://www.tyden.cz/rubriky/zdravi/pandemie-covid-19-
zapricinila-narust-dusevnich-potizi-az-0-30-procent_549180.html
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se s otazkou vlastni smrtelnosti, v ramci socialni izolace jsme byli napjati bez
moznosti ventilace at' uz formou wellness, sportu, nebo jen prosté formy socialni
interakce s kamarady.

VSechny tyto formy odreagovani nam byly v té nejhor$i chvili odepfeny.

Proto se otazkami o prozivani téchto krizovych otazek v ramci pandemie budu

zabyvat v praktické Casti této prace.

3.2 ldentita

V ramci lidského Zivota je jednou z neustalych otazek otazka vlastni identity: kdo
jsme, co nas definuje a jak se definujeme sami? Tato otazka v8ak neni jen tim, co
si myslime o sobé samych, ale mataké hluboké spojeni s konceptem existencialni
krize. Existence sama o sobé je plna nejistoty a otazek ohledné naseho mista ve
svété, a pravé identita hraje klicovou roli v naSem pokusu najit smysl v tomto

chaotickém a neustale se ménicim prostredi.

Identita Clovéka se v psychologii obecné chape jako soubor rysul, vlastnosti,
zajmU, postoju a hodnot, které jsou pro néj charakteristické a které mu umoznuiji
rozpoznat sebe sama jako jedineCnou osobnost. Identita se tedy tyka toho, jakym
zpusobem vnimame a chapeme sami sebe a jakym zpusobem nas ostatni vidi.
Pokud ¢lovék tedy zaCne tyto své postoje a hodnoty zpochybrfiovat mize to dojit
pravé az k existencialni krizi, kdy zaCheme zpochybrovat i ty nejzakladnéjsi

hodnoty, které jsme si pfivlastnili.

Vyvoj identity zaCina jiz v raném détstvi, kdy dité zaCina vnimat sebe sama jako
oddélenou osobu od svého okoli a rozviji své prvni pfedstavy o sobé. V prubéhu
Zivota se identita dale rozviji a méni se v zavislosti na Zivotnich udalostech,

zkuSenostech, vztazich a prostfedi, ve kterém se Clovék pohybuje.

Vyznamnou roli v rozvoji identity hraji i socialni a kulturni faktory, jako je rodinné
prostfedi, vzdélani, ndbozZenstvi, pohlavi, kultura, narodnost a dalsi. Tyto faktory

mohou ovliviiovat naSe hodnoty, zajmy a postoje a tim i utvaret nasi identitu.
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Kromé toho mohou vyznamné ovliviiovat identitu i rizné psychologické faktory,
jako je sebevédomi, sebepojeti, seberealizace a dalsi.

Vyvoj identity maze byt nékdy velmi slozity a muze byt ovlivnén i rdznymi
problémy a vyzvami, jako jsou napfiklad pravé osobni krize, stres, psychické
poruchy, problémy v mezilidskych vztazich, naro€na rozhodnuti a podobné.
Zkratka identita Clovéka je velmi komplexni a rozmanity pojem, ktery se tyka
mnoha rlznych faktoru, které ovliviuji to, jak si Clovék sam sebe vnima a jak se

prezentuje ostatnim lidem.

3.2.1 Formovani osobnosti
Kazdy z nas je unikatni jedinec s vlastnimi myslenkami, hodnotami a
zkuSenostmi. NaSe cesta Zivotem je slozZity a dynamicky procesem, béhem
kterého se utvarime jako lidé.
Centralnimi koncepty tohoto vyvoje jsou "identita" a "osobnost". Tyto pojmy ham

pomahaji porozumeét tomu, kdo jsme a jak reagujeme na svét kolem sebe.

Pravé formovani osobnosti je proces, ktery zaCina jiz v raném détstvi a pokraCuje
az do pozdni dospélosti. Jedna se o proces, pfi kterém se jedinec uci, jak se
vyporadat s riznymi situacemi, jak reagovat na stresové situace a jak si vytvaret

vztahy s ostatnimi lidmi.

Zakladem pro formovani osobnosti jsou genetické faktory a prostredi, ve kterém
se jedinec nachazi. Genetické faktory maji vliv na vlastnosti jako inteligence,
temperament, extroverze nebo introverze. Prostfedi, ve kterém se jedinec
nachazi, zahrnuje vztahy s rodi€i, sourozenci, vrstevniky, $kolou, kulturou,
naboZenstvim a dalSi faktory.

V prabéhu dospivani se osobnost méni a vyviji. V této fazi se jedinec uci, jak se
vypofadavat se svymi emocemi, jak komunikovat s ostatnimi a jak si najit vlastni
cestu v Zivoté. V dospélosti se osobnost muze stale dale vyvijet, a to pfedevsim v

oblasti hodnot a zivotnich zkuSenosti.
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Existuje mnoho teorii o formovani osobnosti, jako napfiklad teorie behaviorismu,
psychodynamicka teorie, humanisticka teorie a kognitivni teorie. Tyto teorie se liSi
v tom, jakym zplUsobem pfistupuji k procesu formovani osobnosti a jaké faktory

povazuji za kliCove.

Identita a osobnost jsou vzajemné propojeny. Nase identita maze ovlivnit, jaké
aspekty osobnosti jsou pro nas dulezité, a naopak, naSe osobnostni rysy mohou
ovliviiovat, jak definujeme sami sebe a svou identitu. Procesy vytvareni vlastni
identity a formovani osobnosti jsou v3ak slozité a individualni, a kazdy jedinec

prochazi timto procesem vlastnim zptusobem.

3.3 Hodnoty

Hodnoty hraji v psychologii velkou roli, jelikoz pfedstavuji nasSe zakladni postoje
ke v§em oblastem Zivota. Je proto dobré je zminiti ve vztahu k existencialni krizi,
nebot’ odrazeji nase hluboké pfesvédceni a priority v Zivoté. Tyto hodnoty mohou
slouzit jako voditka a opora v dobach krize, pomahajici nam najit smysl a orientaci
v zivoté. Hodnoty mohou hrat klicovou roli v tom, jak jednotlivec proziva a zvlada

existencialni otazky a vyzvy.

Zivotni hodnoty jsou v psychologii chapany jako zakladni pfesvéddeni, ktera si
Clovék v prubéhu svého Zzivota osvojuje a ktera mu pomahaji definovat, co je pro
ngj dalezité a jak by mél vést sviij Zivot. Zivotni hodnoty mohou byt védomé &i
nevédome ziskavany z rodinného, kulturniho nebo spoleCenského prostiedi, které
Clovéka obklopuje, a mohou se v prabéhu ¢asu ménit v zavislosti na zku§enostech
a vyvojovych fazich jedince.

Ve vztahu k feSeni krize mohou byt tak pro jedince dulezité z hlediska toho, ze
mu pomahaji

definovat a fidit jeho chovani, postoje, preference a rozhodnuti. V psychoterapii a
kou€inku mohou byt Zivotni hodnoty vyuzity k tomu, aby pomohly jedinci najit
smysl a cil svého Zivota a aby se naucil |épe fesit problémy a stresové situace.

Pravé v okamziku, kdy nedochazi k naplnéni a dosahnuti naSich stanovenych
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hodnot mize u ¢lovéka dochazet k pocitu méné cennosti a ke zpochybrovani

vlastni existence.

3.3.1 Zivotni hodnoty dfive a dnes

Zivotni hodnoty se v prib&hu ¢asu mohou ménit a vyvijet se, a to v zavislosti na
mnoha faktorech, jako jsou kulturni zmény, technologicky pokrok, spoleCenské a
ekonomické podminky, politické udalosti a zmény v rodinnych vztazich a vztazich
mezi lidmi.

V prubéhu historie se zivotni hodnoty ménily, a to i v zavislosti na konkrétnich
epochach. Napfiklad v obdobi stfedovéku a raného novovéku byly dullezité
hodnoty jako vira, posluSnost, loajalita vi¢i krali a Fadum, zatimco v obdobi
renesance a osvicenstvi se duraz kladl na vzdélani, nezavislost, svobodu a
védecky pokrok.

V moderni dobé se hodnoty stale vice soustfeduji na individualni seberealizaci,
osobni svobodu, rovnost a respekt k rozmanitosti. Dale se vyskytuji i nové trendy,
jako je environmentalni uvédomeéni, socialni odpovédnost, pracovni rovnovéaha,

digitalni technologie a aktivni zdravi.

Je také tfeba poznamenat, Ze Zivotni hodnoty se mohou liSit podle riznych kultur
a spole¢enskych skupin. Napfiklad v nékterych kulturach je dilezita kolektivni
identita a tradi€ni hodnoty, zatimco v jinych kulturach se vice kladou dlraz na

individualitu a moderni hodnoty.

3.3.2 Hodnoty podle Maslowa

Otazkou smyslu zivota se zabyvala i humanisticka psychoterapie, ta se zamérfuje
na pomoc lidem v jejich duchovnim rastu. Humanisticky psycholog Abraham
Maslow navrhl teorii lidské motivace, ktera se zamé&ruje na to, co motivuje lidi a co

je pro né dulezité. Maslow identifikoval nékolik zakladnich lidskych potfeb, které
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jsou hierarchicky uspofadany a nazyvaji se "Maslowova pyramida potfeb". Tato

pyramida obsahuje pé&t zékladnich kategorii potieb, které jsou®:

Fyziologické potieby — zahrnuji zakladni potfeby pro pfeziti, jako jsou potfeba
potravy, piti, spanku, tkrytu a sexu.

Potreby bezpec€i — zahrnuji potfebu pocitu bezpeci a ochrany, jako jsou zdravotni
péce, ochrana pfed nasilim, stabilita zaméstnani a financni stabilita.

Potieby sounalezitosti — zahrnuji potfebu spoleCenského kontaktu a pfislusnosti,
jako jsou pratelstvi, rodina, intimni vztahy a pocit sounalezitosti s ur€itou skupinou.
Potreby uznani — zahrnuji potfebu byt uznavan a respektovan ostatnimi, jako jsou
sebeduvéra, uspéch v praci, prestiz, slava a respekt od ostatnich.

Potieby seberealizace — zahrnuji potfebu realizovat svlj plny potencial a

dosahnout osobniho rozvoje, jako jsou kreativita, samostatnost, zajmy a vize.

Principem je, Ze bez naplnéni zakladnich potfeb ¢lovék nemize stoupat vys a
naplfiovat tak dal$i potfeby nutné pro zdravy psychologicky rast. Clovék sice maze
doCasné nahradit niZSi potfebou vyssi, avSak vZzdy se nenaplnéni niZSi potfeby po

Case projevi a mize to pravé zapficinit rizné krize jako napfiklad krizi osobnosti.

3.4 Spoustéce krize

Udalosti, které mohou zapfi€init vznik existencialni krize je nes¢etné mnoho a
jsou velmi individualni. AvSak autofi Holmes a Rahe v roce 1964 vytvorili klasifikaci
Zivotnich udalosti, ktera se dodnes pouziva jakozto takovy test pro jednotlivce,
ktery ma indikovat miru prozitého stresu. Nachazi se zde vyCet 43 stresujicich
Zivotnich udalosti, které jsou jednotlivé bodové ohodnoceny od nejvétsiho stresoru
po ten nejmens$i a sefadili je do tabulky (viz tabulka 1). Subjekt pak zaSkrtava
jednotlivé prozité situace a podle poc¢tu nasbiranych bodu se hodnoti mira stresu,

které byl vystaven.

6 A Guide to the 5 Levels of Maslow's Hierarchy of Needs. In: Masterclass [online]. San Francisco:
Masterclass, 2021 [cit. 2023-06-30]. Dostupné z: https://www.masterclass.com/articles/a-guide-to-
the-5-levels-of-maslows-hierarchy-of-needs
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Tabulka €. 3 — Tabulka zivotnich udalosti Holmese a Raheho

Bodové
Zivotni udalost vyjadfeni
zatéze

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Oddélené manzelstvi 65
Vézeni 63
Umrti blizkého pfibuzného 63
Vazny uraz nebo nemoc 53
Snatek 50
Propusténi ze zaméstnani a7
Manzelské problémy 45
Odchod do ddchodu 45
Zména zdravotniho stavu Clena rodiny | 44
Téhotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Narozeni ditéte 39
Zména rekvalifikace v zaméstnani 39
Zména finan¢ni situace 38
Umrti blizkého pitele 37
Zmeéna povolani 36
Manzelské hadky 35
VétSi pljcka/ hypotéka 31
ZruSeni pujcky/ vymahani 30
Zména pracovnich povinnosti 29
Odchod ditéte z domova 29
Problémy s pfibuznymi 28
Vynikajici osobni uspéch 26

Partner zacal/ prestal chodit do "
zaméstnani
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Zahajeni/ ukonceni Skoly 26
Zmeéna zivotnich podminek 25
Revize osobnich navyku 24
PotiZze s vedoucim 23
Zmeéna pracovni doby/ podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména traveni volného Casu 19
Zména cirkevnich navyku 19
Zména spolecenskych povinnosti 18
Mensi pujcka/ hypotéka 17
Zména spankovych navyku 16
Zmeéna poctu rodinnych seslosti 15
Zména stravovacich navyku 15
Dovolena 13
Hlavni svatky/ prazdniny/ Vanoce 12
Méné zavazné poruseni zakona 11

Zdroj: The Holmes-Rahe Stress Inventory. In: Stress.org [online]. Weatherford, USA: The
American Institute of Stress [cit. 2023-08-31]. Dostupné z: https://www.stress.org/wp-
content/uploads/2019/04/stress-inventory-1.pdf

K tomuto zpracovani Ize zaujmout souhlasny i nesouhlasny postoj. Faktem zde
zUstava, ze kazdy jedinec je vyjimecny, a proto kazdou situaci bude prozivat velmi
subjektivné. Bodova Skala je ale vysledkem dlouhodobych zkoumani a klinickych
zkuSenosti autord, proto se do nynéjSka ¢asto pouziva pro zmapovani miry stresu

v Zivoté jedince.

3.4.1 Erik H. Erikson — Osm véku ¢lovéka

Krize v8ak nemusi mit spoustéte pouze z vnéjsku. Casto se jedna i o vnitini
konflikty Clovéka, které krizi mohou vyvolat. Touto otazkou se svym zplsobem
zabyva psycholog E. H. Erikson, ktery myslenku rozvedl v teorii s nazvem Osm

véku zZivota.
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Erikson ve své psychosocialni teorii vyvoje osobnosti popisuje osm fazi Zivota’,
pficemz kazda faze ma svij charakteristicky psychosocialni konflikt. V kazdém
véku musi jedinec uspésné vyfeSit tento konflikt, aby dosahl zdravého
psychologického vyvoje. Naopak nezvladnuti téchto vyvojovych ukoll zvySuje

pravdépodobnost vzniknuti krize.

Prvni faze: Duvéra versus neduvéra (narozeni az 1 rok)

V této fazi je hlavnim ukolem ditéte vybudovat si duvéru ve svét a v sebe sama.
Toho dosahuje pomoci blizkého a duvéryhodného vztahu s rodi¢i nebo pecujicimi
osobami. Pokud je ditéti poskytnuta adekvatni péce a laska, vyvine pocit davéry
ve sveét a ostatni lidi.

Druha faze: Autonomie versus stud (1 az 3 roky)

V tomto obdobi se dité uci nezavislosti a zaCina vnimat svou roli v svété kolem.
Postupné zacina vyjadfrovat své pocity a touhy. Pokud je podporovano v tom, aby
samo rozhodovalo a objevovalo své schopnosti, vyvine se u néj postupné pocit
nezavislosti. Pokud je naopak potlatovano nebo omezeno, muze se rozvijet pocit
studu a nedostatecnosti.

Treti faze: Iniciativa versus vina (3 az 6 let)

V tomto véku dité zacina projevovat zvédavost a touhu po aktivnim zapojeni do
svéta. Musi se tedy nauCit prebirat zodpovédnost za své Cciny. Kdyz je
povzbuzovano a podporovano v projevovani své kreativity, rozviji si tak pocit
iniciativy. Naopak, pokud je jeho touha po aktivitach potlaCovana nebo
omezovana, mlze zacit pocitovat vinu za své projevy.

Ctvrta faze: Snazivost versus ménécennost (6 az 12 let)

V tomto obdobi dité vstupuje do Skoly a zaCina se ucit dovednostem potfebnym
pro zivot a spolecnost. Kdyz je povzbuzovano a ocenéno za své usili, vyvine se u
néj pocit sebeucty. Pokud je neustale kritizovano nebo citi, Ze neuspélo, muze

zacCit pocitovat ménécennost.

7 Erik Erikson’s Stages Of Psychosocial Development. In: Simply psychology [online]. London:
Simply Scholar, 2023, 2.8.2023 [cit. 2023-08-04]. Dostupné z
https://mww.simplypsychology.org/erik-erikson.html
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Pata faze: Identita versus zmateni (12 az 18 let)

V adolescenci je hlavnim ukolem nalezeni vlastni identity a sebeuvédomeni.
Jedinec se snazi pochopit, kdo je a jakou roli hraje ve spole€nosti. To mize byt
narocny proces, ktery muze vést k zmateni, pokud se mu nepodafi identifikovat
se s konkrétnimi hodnotami a cili.

Sesta faze: Intimita versus izolace (mlady dospély vék)

V této fazi jedinec hleda blizkost a intimitu s ostatnimi lidmi. Musi se naucit
navazovat hluboké a zavazné vztahy. Kdyz je schopen vybudovat divérné vztahy,
rozviji se pocit intimity. Pokud se boji nebo izoluje se od ostatnich, mize pocitovat
osameélost a izolaci.

Sedma faze: Produktivita versus stagnace (stredni vék)

V této fazi je dulezité, aby Clovék nasel smysl Zivota a citil, Ze pfinasi hodnotu
svému okoli. Musi se naucit byt produktivni a zapojovat se do rozvoje spoleCnosti.
Kdyz je schopen svému okoli pfinaset svuj pfinos, citi se naplnén a produktivni.
Pokud se neciti uziteCny nebo upada do stereotypu, muze pocitovat stagnaci.
Pravé v této fazi je zde zvySena moznost nezvladnuti naporu, ktery na nas
spolecnost vyviji. Pokud se Clovék dostane do stereotypniho Zivota a piejde do
stagnace, mize to vyustit az ve zpochybrfiovani sama sebe, coz sebou Casto
pfinasi prave existencialni krizi.

Osma faze: Integrita versus zoufalstvi (senior)

V pozdni dospélosti a ve stafi ¢lovék hodnoti svij zivot a posuzuje, zdali ho Zzil
plnohodnotné. Musi se vyporadat se svymi Zivotnimi uspéchy a neuspéchy. Kdyz
je schopen integrovat své zazitky a pfijmout celkovy prubéh svého Zivota,
dosahuje pocitu integrity. Pokud ma pocit, Ze selhal nebo zklamal, muize pocitovat

zoufalstvi a nespokojenost.

3.5 Faze krize

Jako na typologii krizi, tak i na pribéh a faze krize nahlizi rizni autofi z riznych

pohleda.

Prvni z nich je klasicky model, ktery je Casté&ji oznacovan jako pét fazi smutku a

byl publikovan americkou psycholoZzkou Elisabeth Kibler-Rossovou, jakozto
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takova ,pfiprava na smrt.“ Da se vSak aplikovat i na situaci, kdy si ¢lovék prochazi
zavaznou zivotni krizi. Dulezité je také zminit, Ze podle této psycholozky bychom
si méli uvédomit, Ze dané faze nemuseji a Casto také nepfichazeji v daném pofadi,

ale Casto se nam dé&ji na pfeskacku.

V angli¢ting se jedna o takzvany model DABDAZS, tedy spojeni prvnich pismen

kazdé faze. Jsou to:

e Denial (Popirani) — véfime, Ze se nam to nedé&je, namlouvame si, ze jde o
omyl

e Anger (Agrese) — Definovano klasikou otazkou ,Pro¢ ja?!“

e Bargaining (Smlouvani) — Casto spojeno k obraceni se k vy$si moci a
prosba o pomoc. ,Dal bych cokoli za to, aby to bylo pry¢!*

e Depression — (Deprese) — Konecné pfipusténi si problému a faze, kdy se
Clovék nachazi v hlubokém smutku a beznadéji. ,Nic nema cenu, proc to
neukoncit hned?*

e Acceptance — (Smifeni) — Finalni pfijmuti a akceptace problému, odhodlani

postavit se problému Celem, at' uz bude mit jakykoli konec.

DalSi déleni se vice zaméfuje na krizi samotnou a jeji Casovy prubéh. Kanadsky

psycholog Gerald Caplan vypracoval model, ve kterém krizi rozdéluje do 4 fazi:

Prvni faze: Tato faze muze byt charakterizovana urcitymi signaly, které naznacuji,
Ze se blizi krize. Tyto signaly mohou byt rizného typu a mohou zahrnovat
napfiklad zvySenou miru stresu nebo napéti, narust nejistoty. Selhavaji zde
osvédcené dovednosti a ziskané schopnosti jedince, kterymi byl doposud chopen

podobné krizové situace zvladat.

8 5 Stages of Grief When Facing a Terminal Diagnosis. In: Verywellhealth [online]. New York City:
Dotdash Media, 2023 [cit. 2023-02-27]. Dostupné z: https://www.verywellhealth.com/dabda-the-
five-stages-of-coping-with-death-
1132148#:~:text=The%20five%20stages%200f%20grief,facing%20these%?20life%2Dchanging%
20events.
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Druhé faze: Tato faze za€ina v momenté, kdy se krize zaCne projevovat a situace
se rychle zhorSuje. Jedinec nabyva pocitu, Ze situaci neni sam schopen zvladnout
a narusta v ném pocit beznadéje a pocit napéti.

Treti faze: Zde pfichazi okamzik, kdy se jedinec snazi s krizi vyrovnat a pokousi
se najit nové zpusoby pro feSeni situace. To se mu bud podafi a krizi pfekona,
¢imz ziska zpét pocit rovnovahy a klidu nebo situaci potlaci a prejde tak z akutni
krize do chronické. Po Case nefeSeni viak pfichazi na Fadu faze ¢tvrta.

Ctvrta faze: Zde se prozivany neklid a napéti stavaji nesnesitelnymi. Na venek se
muzZe zdat, Ze jedinec situaci zvlada, avSak vnitiné svadi lity boj. Mizeme zde
pozorovat prfehnanou ventilaci negativnich emoci i u zdanlivé malicherného

podnétu. V této fazi uz je nezbytna krizova intervence a odborna pomoc.

3.5.1 Determinanty pribéhu krize

To, jakym zpUsobem se s krizi budeme potykat, jak vazny bude mit pribéh a jaké
na nas zanecha nasledky zavisi na fadé faktorl. Obecné plati, Ze je prozivani
velmi individualni, ale daji se vyzdvihnout urcité determinanty, ktery cely proces
ovliviuji.

Nadézda Spatenkova ve své knize uvadi tyto® :

Vék: Urcuje psychologickou problematiku typickou pro danou vyvojovou etapu,
individualni i spole¢enska oCekavani ve vztahu k socialnim rolim, nékdy také rizika
pojici se k urCitym krizim (napr. riziko sebevrazedného pokusu je vyS$Si u déti

a dospivajicich, ale také tfeba u osamélych seniort).

Pohlavi: Zeny (na rozdil od muzt) vyhledévaji &astéji institucionalizované formy
psychosocialni pomoci. Obecné se pfedpoklada, Ze Zeny jsou emotivnéjsi,
sdilnéjsi, Ze potfebuji ventilovat své problémy (,promluvit si o nich s nékym?®),
zatimco muZzi jsou v tomto ohledu uzavienéjsi a hledaji utéchu spise v alkoholu,
praci (hyperaktivité) nebo v sexualité.

Zivotni situace jako soubor faktoru zahrnujici: Materialni situaci, pracovni

situaci (zaméstnani), bydlisté, rodinnou situaci apod.

9 SPATENKOVA, Nadézda. Krize: psychologicky a sociologicky fenomén. Praha: Grada, 2004.
Psyché (Grada). ISBN 80-247-0888-4.
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Zdravotni stav: rozumi se fyzicky i psychicky (somaticky stav klienta. Jedinec
oslabeny nemoci nebo dlouhodobym stradanim (nedostatek spanku, jidla nebo
odpocinku) je méné odolny vuci ohroZeni psychické rovnovahy a rozvoji
symptom krize.

Osobnostni faktory: PfedevS§im pak charakter, temperament, emocni stabilita
(nebo naopak labilita), extroverze (Ci introverze), adaptibilita a s tim souvisejici
odolnost vicizatézi apod.

Schopnost zviadat naroc¢né zivotni situace: Zde jsou klicovymi terminy
predevsim obranné mechanismy a zvladani (coping).

pfekonat, oslabuji jeho schopnost fesit dal$i krize.

Spoluptsobici krize: Sekundarni krize, které pfichazeji v citlivém obdobi, kdy je
Jiz v dusledku primarni krize psychicka, fyzicka, socialni a pfipadné i spiritualni
pohoda klienta narusena, mohou prubéh a projevy Kkrize prohlubovat, prodluzovat,
komplikovat nebo chronifikovat. (Mizeme napfiklad oCekavat silnéjsi krizovou
reakci u klienta odchazejiciho do duchodu, jehoZ déti zaroveri odchéazeji z domova
— navrstveni dvou vyvojovych krizi.)

Nadéje: Podle Ri¢ana je to ,nejhlub$i a nejmocnéjsi sila, které v nas je

a ktera nas neopousti: Nadéje umira posledni.”

Vyznamnym zdrojem viry a nadéje a zdrojem podpory lidem v krizi muze byt

naboZenské presvédceni.

Dale Spatenkova ve své knize uvadi zavér, Ze nejvétsi pozitivni vliv na vyrovnani
se s krizi maji zejména:

e Socidlni opora

e Moznost ventilace emoci

e Schopnost nalézt v krizi n&jaky smysl

e ZkuSenost s pfedchazejicimi stresory
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3.6 Strategie zvladnuti Krize

3.6.1 Neformalni pomoc v krizi

Pod neformalni pomoc zafazujme hlavné svépomoc a pomoc naseho okoli.
Hlavné podpora naseho okoli mlze predstavovat vyrazny zlomovy bod ve
vyrovnavani se s krizovou situaci. Pocit bezpedi a pocit, Ze na danou situaci ¢lovék
neni sam mnohokrat zajisti uspésSné vyreseni krize.

Pokud budeme mluvit o svépomoci, mluvime zde hlavné o obrannych

mechanismech, nebo o copingovych strategiich.

Obrannymi mechanismy rozumime urcité dispozice jedince reagovat na danou
situaci ur€itym naucenym zpusobem. Hlavnim ukolem téchto mechanismu je
shizovat Uzkost a snaha vyrovnat se situaci. Ne vZdy v8ak tyto mechanismy vedou
k iuspé&Snému zvladnuti situace. Jsou to spiSe mechanismy, které nam v krizovych
situaci pomahaji udrzet si zdravy rozum. Dle Spatenkové sem miZeme zafadit

napfiklad®®:

o Utok —jedna se o velmi Gastou reakci, ktera miiZze zahrnovat jak verbalni
ataky, tak i fyzické, bud zaméfeny na pfimo na zdroj, nebo pfeneseny na
jiny objekt.

e Unik — muze byt fakticky — uték od zdroje stresoru, ale také psychicky,
napfiklad hledani utéchy v alkoholu a drogach az po feSeni uniku formou
sebevrazdy.

e Racionalizace — snaha o zdanlivé logické feSeni, které by vSak za
normalnich okolnosti povazoval subjekt za nerozumné.

e Popirani — klasické odmitnuti reality, popirani jasné daného stavu.

o Atd.

Dale je tu moznost vyrovnani se se situaci pomoci takzvanych copingovych

strategii — do Ceského jazyka se nepreklada, ale budeme-li chtit, dal by se tento

10 In: Krize: psychologicky a sociologicky fenomén. Praha: Grada, 2004, s. 35-36. Psyché (Grada).
ISBN 80-247-0888-4.
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termin volné prelozit jako zvladaci strategie. Dle psychologl Lazaruse a
Folkmanové, ktefi jako jedni z prvnich popsali copingové mechanismy, muzeme
coping vymezit jakozto neustale se ménici kognitivni a behavioralni usili o
zvladnuti vnitinich a vnéjSich tlakd, které na nas pusobi. Autofi zaroven rozliSuji

dvé zakladni strategie zvladani!:

Problem-based coping (Zaméieni na feSeni problému): Tento copingovy
mechanismus se soustfedi na aktivni zpasoby feSeni konkrétniho problému nebo
stresové situace. Jednotlivec, ktery pouziva problem-focused coping, se snazi
identifikovat zpusoby, jak mize ovlivnit nebo zménit stresor nebo situaci tak, aby
byla méné stresujici. To muilze zahrnovat kroky jako hledani informaci,

vyhledavani feSeni a konkrétni akce zamérené na eliminaci nebo zmirnéni stresu.

Emotion-based coping (Zaméfeni na emoce): Tento copingovy mechanismus
se zaméruje na zpracovani emoci spojenych se stresovou situaci. Jednotlivec se
snazi regulovat své emocionalni reakce a snizovat emocionalni vypjeti. To muze
zahrnovat vyhledani emocionalni podpory od ostatnich, ventilovani emoci,
pouzivani relaxacnich technik, meditace nebo zménu zpuUsobu, jakym se na

stresovou situaci diva, aby byla méné emocionalné zatézuijici.

3.6.2 Forméalni pomoc v krizi — krizova intervence

Krizova intervence se zabyva poskytovanim pomoci lidem v obtizné Zzivotni
situaci, ktera zpusobuje psychickou nebo fyzickou ujmu.

Cilem krizové intervence je poskytnout postiZzenym osobam podporu, aby mohli
zvladnout stresovou situaci a prekonat traumatizujici udalosti. Krizova intervence
se muze provadét individualné nebo v ramci skupinové terapie.

Zakladnimi kroky krizové intervence jsou poskytnuti bezpecného prostoru pro
sdileni a vyjadfeni emoci, zvladani stresovych situaci, poskytnuti informaci o

reakcich na traumatické udalosti a pomoc pfi FeSeni praktickych probléma.

11 Lazarus and Folkman's Transactional Model of Stress and Coping. In: Mindtools [online].
Edinburgh, Scotland: Mind Tools, © 2023 [cit. 2023-09-01]. Dostupné z:
https://mww.mindtools.com/aarilkl/lazarus-and-folkmans-transactional-model-of-stress-and-
coping
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Krizovou intervenci je v zakladu mozné rozdélit do tfi forem:

- Krizova intervence ,,v tvari tvar“

- Telefonicka krizova intervence — jeji plusy jsou, Ze muze byt poskytnuta
prakticky ihned v akutni fazi krize. Existuji rGzné linky diveéry, které jsou praveé pro
tyto ucely zfizovany.

- Elektronickéa krizova intervence — moderni doba vyzaduje i moderni feSeni.
Pfechodem na elektronickou komunikaci si velka ¢ast hlavné mladSi generace
odvykla komunikovat v ramci telefonickych rozhovor( a ¢astéji poroto vyhledavaji
elektronicky zplUsob komunikace. V posledni dobé, a to také diky Covidu,
zaznamenaly velky boom rizné aplikace pro duSevni zdravi, které propojuji jak

elektronickou, tak telefonickou formu pomaoci.

Kazdou z téchto forem intervence mizZeme provadét mnoha ruznymi postupy.
Jednim z nejCastéji uzivanych je takzvany ,ABC model“. Jedna se o metodu, kdy
se s jedincem vedou kratké rozhovory ve snaze identifikace daného problému a
redukci jeho negativnich emocionalnich nasledka.

Postupné se postupuje dle tfifazového modelu Antecedent-Behavior-

Consequence:

Antecedent (Podnét): Prvni ¢asti modelu ABC je "Antecedent" neboli "podnét."
Tato Cast se zaméfuje na udalosti, situace nebo faktory, které vedly k vzniku
krizové situace. Podnéty mohou zahrnovat rlizné provokujici udalosti, jako jsou

stresové situace, konflikty, nebo zmény v Zivoté jedince.

Behavior (Chovani): "Behavior" oznacCuje reakci jedince na dané podnéty. Je to
zpusob, jakym jedinec reaguje na stresovou situaci, krizi nebo podnécuijici faktor.
Chovani mizZe zahrnovat ruzné projevy, jako jsou emocionalni reakce, fyzické
projevy, verbalni projevy nebo akce, které jedinec podnika.

Consequence (Dusledek): Treti ¢ast modelu ABC se tyka "Dusledku” nebo

"nasledkd" chovani. Dusledky jsou dulezité, protoze mohou ovlivnit budouci
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chovani jedince. Dlsledky mohou byt pozitivni (napfiklad ziskani pozornosti nebo
podpory) nebo negativni (napfiklad trest nebo odmitnuti). Jsou to reakce na

chovani, které mohou bud posilovat dané chovani nebo ho oslabovat.

Prvotnim krokem u kazdé intervence v8ak musi byt nastoleni duvéry mezi

terapeutem a subjektem.

3.6.3 Krize jako nastroj pro sebe rozvijeni

Kdyz se fekne slovo krize, vétSina lidi si ihned predstavi negativni a stresové
situace. To je sice pravda, ale mize obsahovat i pozitivni momenty — mohou byt
prilezitosti v tom smyslu, Ze Clovék v sobé objevi nové schopnosti, nové zdroje i
noveé situace, ze kterych se pouci a ur€itym zplisobem ho posunou vpred.

Kdyz se €lovék ocitne v krizové situaci, mize byt nucen revidovat své Zivotni cile,
hodnoty a priority a hledat nové zpusoby, jak se vyrovnat se situaci. To muze vést
k tomu, Ze se Clovék nauli nové zpusoby zvladani stresu a emocnich reakci,
rozvinou se jeho schopnosti a dojde k rlistu osobnosti.

Napriklad, kdyz se €lovék ocitne v krizi zpusobené ztratou prace, mize se snazit
najit novou praci v jiném oboru, ktery mu bude vice vyhovovat. V této situaci muze
Clovek zjistit, ze ma schopnosti, o kterych predtim netusil, nebo ze ma jiné zajmy,
nez predtim myslel. Timto zplsobem mulze krize vést k pozitivnim zménam v

zivoté clovéka.

Je ale také dulezité si uvédomit, zZe krize nejsou vzdycky zdrojem osobnostniho
ristu. Nékdy mohou byt tak traumatické, ze nas ochromi a narusi nasi schopnost
se rozvijet.

V takto zavaznych situaci uz krize pfechazi v trauma a je zde nutnost rychlého

feSeni a vyhledani pomoci.
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3.7 Syndrom vyhoreni vs existencialni krize

Ve spojitosti s existencialni krizi by bylo také vhodno zminit syndrom vyhofeni.
Zda se, ze tyto dva pojmy mohou byt povazovany za totozné, avSak jsou to rizné

koncepty, které maji své vlastni charakteristiky a dopady na lidskou psychiku.

Syndrom vyhofeni (anglicky burnout syndrome) je stav emocionalniho afyzického
vyCerpani, ktery mize postihnout lidi v jakékoliv profesionalni nebo osobni oblasti.
Je to stav, kdy se Clovék citi vyCerpany, bezmocny, frustrovany a ztraci zajem o
svou praci nebo Cinnosti, které ho pfedtim bavily. PfestoZe existencialni krize a
syndrom vyhofeni mohou mit nékteré podobné symptomy, jako jsou napfiklad
pocit emocionalniho vy€erpani, Unava a sniZzena vykonnost, jsou to dva ruzné

stavy.

Syndrom vyhofeni muze byt zplsoben nadmérnym pracovnim vytizenim,
stresujicimi pracovnimi podminkami, nedostatkem podpory a uznani od kolegu
nebo nadfizenych, neschopnosti fidit pracovni a osobni zavazky nebo

emocionalni vy¢erpanim v dusledku péce o jiné lidi.

Existencialni krize je obvykle vyrazna a zasadni zména v zivoté Clovéka, ktera
vyvolava pocity zmatku, dezorientace a ztraty smyslu a uc€elu. Muze byt
zpusobena napfiklad rozchodem, umrtim blizké osoby, ztratou zaméstnani nebo
zavaznym zdravotnim stavem. Existencialni krize mize mit rizné faze, jako jsou

pravé zminované popreni, hnév, smutek a pfijeti, a muze trvat rizné dlouho.

4 Existencionalismus

V posledni fadé bych zde rada kratce zminila jedno filozofické hnuti, a to sice
existencialismus. Zde je vidét, Ze otazkou lidského byti a existence se myslitelé
zabyvaiji jiz od pradavna.

Existencialismus, jakoZto myslenkovy smér, reprezentuje dlouhou tradici v historii

zapadni filozofie, kterou je mozné zacit datovat az Sokratovi, tedy zhruba do 5.
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stoleti pfed nasim letopostem.? V po&atcich tohoto sméru $lo pfedevsim o filozofii
tykajici se bézného zivota, tedy konkrétnich zasad péce o sebe. V pribéhu staleti
se existencialismus vracel a zase mizel, podle toho, v jaké dobé se lidska
spoleCnost zrovna nachazela. Velkého navratu se vSak filozofie existence doCkava
v prubéhu 19. stoleti, a to pfedevsim diky dvéma zasadnim postavam. Soren
Kierkegaard a Friedrich Nietze. Oba tito predstavitelé méli v zasadé ambivalentni
vztah k celé filozofii Sokrata. Zatimco na jedné strané ho vnimali jako obrance
,Zzastaralé” myslenky, tykajici se subjektivnich hodnot a moralnich norem, na
strané druhé ho v8ak oba velmi respektovali za jeho mySlenku individualni
nesmrtelnosti, kterou dokazal, kdyz akceptoval rozsudek trestu smrti a sam vypil
smrtici jed. 1 Touto skuteénosti podle vyse zminénych autord potvrdil, Ze kazdy
zivot nesleduje proud logickych kroku, ale ze kazdy je Casto vystaven situaci, ve
které musi pfekonat svoje limity tak, aby dokazal Zit Zivot na plno.** Pravé diky
pfedevSim Friedrich Nietzemu se tento filozoficky smér zacal v Némecku
oznaCovat jako filozofie existence. Tento smér zazil nejvétSi rozmach
v mezivaleCném a nasledné povale€ném obdobi, a to pfedevSim ve Francii a

Némecku.!®

4.1 Vztah existencialismu a psychologie

Existencialismus a psychologie jsou dvé discipliny, které se vzajemné ovliviuji a
spolupracuji na hluboké urovni. Existencialismus se zaméfuje na lidskou existenci
a smysl zivota, zatimco psychologie se zaméfuje na lidskou mysl a chovani. Tyto
dvé oblasti se spojuji v oblasti lidského prozivani a zpusobu, jakym lidé hledaji
smysl v ramci svého zivota. Jeden z nejvyznamnéjSich existencialistu, ktery bude
nize v textu znovu zminén, Jean-Paul Sartre, véfil, Ze existencialismus mize byt

uziteCny nastroj v psychoterapii. Sartre tvrdil, Ze "neexistuje Z2adna jina

12 ELYNN, Thomas. Existentialism. Sterling Publishing Company, Inc., 2009.

13 JINEK, Jakub.Platénova Obrana Soékrata. Praha: OIKOYMENH, 2016. Mathésis
(OIKOYMENH). ISBN 978-80-7298-228-8.

14 FLYNN, Thomas. Existentialism. Sterling Publishing Company, Inc., 2009

15 HOLZBACHOVA, Ivana. Dg&jiny spoledenskych teorii. 2. vyd. Brno: Masarykova univerzita v
Brné, 2000. 106 s. ISBN 80-210-2357-0.
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psychologie neZ existencialni psychologie".’® Podle Sartreho je hlavnim cilem
existencialni psychologie pomoci lidem nalézt smysl| v Zivoté a osvobodit se od
pocitu beznadéje a zoufalstvi.

Dalsim vyznamnym existencialistou, Viktorem Franklem, bylo vytvofeno uzce
souvisejici terapeutické hnuti znamé jako logoterapie. Frankl véfil, Ze smysl Zivota

neni n&co, co bychom mohli najit, ale néco, co si musime vytvorit.*’

Podle négj
muze logoterapie pomoci lidem nalézt smysl v Zivoté a najit cestu ke svému
vlastnimu osudu. Existencialistické myslenky také ovlivnily vyvoj humanistické
psychologie, ktera se zaméfuje na pozitivni stranky lidského chovani a zlepSeni
Zivota lidi. Humanisticka psychologie se zabyva otazkami, jako jsou
seberealizace, svoboda, osobni rlist a smysl Zivota.

Celkové lIze tedy fFici, Zze existencialismus a psychologie spolupracuji na mnoha
urovnich a navzajem se ovliviiuji. Existencialismus muze poskytnout psychologii
nové pohledy na lidskou existenci a smysl Zivota, zatimco psychologie muze
pomoci lidem pFekonat psychické problémy a hledat svij vlastni smysl v ramci

svého zivota.

16 Filozofia a jejich paradoxy. [online]. Filozofia, 2010, ro¢. 65 (¢. 1), s. 40-48. [cit. 2023-02-25].
Dostupné z: http://www.filozofia.sav.sk/sites/default/files/doc/filozofia/2010/1/40-48.pdf

17 FRANKL, Viktor Emil. Clovék hleda smysl: Gvod do logoterapie. Prelozil Zdenék TRTIK. Praha:
Psychoanalytické nakladatelstvi, 1994. Psychoterapie. ISBN 80-901601-4-x.
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5 PRAKTICKA CAST

5.1 Cile kvalitativniho Setreni

Cilem tohoto kvalitativniho Setfeni je ziskat hlubsi vhled do prozivani existencialni
krize u lidi pfed a béhem pandemie covidu-19. Prace se zaméfi na zkoumani
emocionalnich a psychologickych aspektl, které se vazi k prozivani krize pred
covidem a nasledné v prubé&hu pandemie.

Hlavnim cilem je ziskat bohaty a komplexni obraz o tom, jakym zpusobem
jednotlivci vnimaji a zvladaji otazky tykajici se smyslu zivota, vyznamu existence,
osamélosti a strachu o vlastni budoucnost v této mimoradné dobé.

Proto jsem si stanovila nasledujici vyzkumné cile:
1. Vyvoj krize a nasledné vyrovnani s ni.

2. Prozkoumani subjektivniho vnimani existencialnich otazek pfed a po

pandemii covidu.

5.2 Stanovenivyzkumnych otazek

Hlavni vyzkumna otazka:

Jak se zménilo prozivani a vyrovnavani se s krizi v pribéhu pandemie
Covid19?

Dil¢i vyzkumna otazka:

1. Jak subjekt pfiSel na to, ze prochazi krizi a jak to probihalo?
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5.3 Urcéeni metod sbéru dat

Pro dosazeni vySe uvedenych cill jsem se rozhodla vyuzit metodu kvalitativniho
Setfeni, konkrétné polostrukturovany rozhovor s otevienymi otazkami. Data budou
ziskana pomoci hloubkovych rozhovoru s ucastniky, ktefi maji osobni zkusenost
s existencialni krizi béhem pandemie covidu-19. Analyza dat probéhne
prostfednictvim hloubkového zkoumani odpovédi respondentu a jejich vzajemnou
komparaci.

Doufam, zZe touto praci pfispéji k hlubSimu pochopeni toho, jak lidé prozivaji a
zvladaji existencialni krizi v dobé globalni pandemie, a poskytnu tak cenné

informace pro budouci moznou podporu a intervenci.

5.4 Priprava sbéru dat

K provedeni rozhovoru jsem oslovila dvé mné blizké osoby, u kterych jsem
védéla, Ze si v posledni dobé prosli nelehkym obdobim a feSili v sobé osobni krizi.
Znamych osob jsem vyuZila zejména proto, Ze byli ochotni se se mnou podélit o
informace o nelehké Zivotni situaci a byli ochotni si toto obdobi znovu pfipomenou
a popovidat si 0 ném se mnou. Zamérné jsem vybrala respondenty ruzného
pohlavi a vzdélani, abych pfi rozhovoru mohla pozorovat odliSnosti v chovani. Oba
respondenti jsou ve véku mladé dospélosti. Tento vék jsem také zvolila zamérné,
jelikoz mi pfijde pfihodno poukazat na fakt, Ze krize osobnosti mize pfijit i hned
z kraje zivota.

Pokud bych méla dané respondenty ve zkratce charakterizovat, uvedla bych, Ze
se jedna o vysokosSkolského absolventa Karla ve véku 25 let a 28letou Veroniku,
ktera ma vystudovanou stfedni Skolu zakon€enou maturitou. Oba jiz pracuji na

plny Gvazek.

Pro samotny rozhovor jsem si pak pfipravila 24 otdzek a pro lepSi analyzu je
rozdélila do péti kategorii.

e |dentifikaCni udaje

e Projevy krize

e Jak se k situaci respondent postavil?
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¢ Vliv pandemie Covid-19

e Prekonani krize
Identifikaéni udaje
Uvod rozhovoru jsem zacala zlehka, malym pfedstavenim daného respondenta.
Zvolila jsem otazky, které mély za ukol pfiblizit nam dotazovanou osobu.

1. Kolik je ti let?

2. Jsistudent, nebo pracujes?

3. Jaké je tvé dosazené vzdélani?

4. Mas momentalné né&jaky partnersky vztah?

Projevy krize
V dalsi fazi rozhovoru jsem se jiz zaméfila na otazky, které se zabyvaji
uvédomeénim si problému, pocitl kolem né&j a prvotnimi znamkami krize. Snazila
jsem se zde o zachyceni moznych spoustécu krize a jejiho odhaleni.
5. Kdy a pfi jaké pfilezitosti jsi si naplno uvédomil, Ze se néco déje?
6. Kdy té napadlo, Ze se nejedna jen o Spatnou naladu, ale o néco vaznéjsiho?
7. Pocit krize priSel postupné nebo nahle?
8. Jak se krize projevila poprvé a jak se projevovala v delSim obdobi?
9. Jaké byly pfiiny a spoustéce krize? Odhalil jsi je na poCatku nebo ti to

doslo pozdéji?

Jak se k tomu respondent postavil?
Nasledovaly tfi otazky, které méli pomoci objasnit, jak na dané zjisténi problému
respondent reagoval a zdali se s danou situaci snazil vyporadat sam, nebo zvolil
cestu odborné pomoci.

10. Jak jsi se k tomu zjisténi postavil, jaka byla tvoje reakce?

11. ZkousSel jsi si pomoci sam? Jak? Pomohlo to?

12.Vyhledal jsi odbornou pomoc? Jakou? Pomohlo to?

Vliv pandemie Covid-19
V nasledujici fazi jsem se jiz vice zaméfila na krizi samotnou, zejména na jeji

prozivani v dobé pandemie. Rozvedla jsem zde otazku vlastnich hodnot a
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zivotnich cild a jak s nimi zatfasla kombinace krize a pandemie dohromady.
V neposledni Fadé jsem se zde snazila zjistit, co na krizi bylo vibec to nejhorsi.
13.Vnimate néjaky rozdil ve smyslu Zivota pfed covidem a po vypuknuti
pandemie covidu-19?
14. Jaky je vas obvykly zpUsob ve zvladani zatéZzovych situaci? Zménil se néjak
v dobé covidu a po ném?
15. Mate pocit, ze se tvoje hodnoty nebo cile zménily kvili pandemii covidu-
19? Pokud ano, jak?
16.Jaky vliv méla socialni izolace a omezeni kontakti na tvé existencialni
potfeby a vztahy s ostatnimi?
17.Jaky vliv méla pandemie na tvoje Zivotni priority?
18. Uvédomuijes si n€jakou situaci, ktera té donutila zamyslet se nad smyslem
a cilem svého Zivota?

19. Co bylo na krizi nejhorsi?

Prekonani krize
Rozhovor jsem pak ukonCila otazkami, které meély za snahu zjistit, jak se

respondentovi podafilo krizi pfekonat a co si z tohoto temného obdobi odnesl
pozitivniho.
Snazila jsem se vyziskat informace o tom, zdali by s nabitymi zkuSenostmi
postupoval jinak, co ho v této nelehké dobé drzelo nad hladinou a co se z tohoto
prozitku dozvédél sam o sobé.

20. Jak jsi krizi pfekonal?

21.Mysli§, Zze se tato situace muize opakovat? Co délas pro to, aby se to

nestalo?

22.Co ti pomohlo udrzet optimismus a nadéji v obdobi krize?

23.Najdes s odstupem na krizi néco pozitivniho?

24.Udélal bys dnes, s nynéjSimi zkusenostmi, néco jinak?

25.Jaka byla vase nejvétSi lekce nebo poznani o sobé samych béhem

pandemie, co se tyCe vaseho smyslu existence?
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5.5 Provedeni rozhovoru

Oba rozhovory probihali v pratelské atmosféfe a respondenti se chovali
pfirozené. Jak jsem jiz zminila, oba respondenty jsem znala osobné coz dle mého
nazoru provedeni rozhovorl jen prospélo. Respondenti byli otevieni a ochotni se
se mnou podélit opravdu o vSe. Otazky jsem pokladala postupné dle predem
pfipraveného seznamu, ktery jsem méla pred sebou, abych si do néj mohla psat
poznamky. VSe jsem pak zaznamenavala na své elektronické zafizeni.

Aby jim byl rozhovor pfijemny, rozhodla jsem se spiSe pro neformalnost. Proto
jsem vybér mista nechala na nich, kde jim to bude nejvice pfejemné. Rozhovor
jsme vedli spiSe jako dva kamaradi, proto je v pfepisu mozno zaznamenat par
nespisovnych slov a obecné je spiSe v hovorové ¢estiné.

Jesté pfed samostatnym provedenim rozhovoru jsem musela proveést pfipravu
otazek. K tomu, aby mi poskytly potfebna data, jsem se musela nejprve s danou
problematikou peclivé seznamit a stanovit si cile a hypotézy své préci, abych
védéla, jakym smérem otazky cilit. S tim mi ve velké mife pomohla konzultace
s mym byvalym spoluzakem, ktery vystudoval sociologii, ale také konzultaCni
hodiny s pani profesorkou Fonferovou, ktera mé celou dobu vedla tim spravnym

smérem.

Pfed samotnym zahajenim rozhovoru jsem si nejprve s respondenty prosSla
seznam otazek a nabidla jim vysvétleni v pfipadé nepochopeni nékteré z nich. To
vSak nakonec nebylo tfeba, jelikoZz vSe pochopili bez problému.

Jak jsem jiz fekla, rozhovor jsem nahravala na své elektronické zafizeni. S tim
byly dotazovani obeznameni a také mi k tomu udélili souhlas, ktery jsem jim pied
zahajenim pfecetla. ,Rozhovor je provadén v ramci zpracovani Bakalarskeé prace
na katedre spolecenskych ved Fakulty bezpecnostné pravni Policejni akademie
CR v Praze. Je proveden se souhlasem dotazované/ho. Priibéh rozhovoru bude
zvukove nahravan a nasledné doslovné prepsan. Ziskané udaje z néj budou
anonymizovany tak, aby nebylo mozné identifikovat dotazovanou osobu. VesSkeré
ziskané informace nebudou vyuzity k Zadnym jinym aucelim. .

Timto prohlasenim jsem dotazované chtéla ujistit, Ze nebude narusSeno jejich

soukromi a ziskané informace nebudu dal nikam Sifit.
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Rozhovor €. 1 s muZzem (25) se odehraval v pfijemné kavarné na Florenci, kde
jsme se jiz fadu let schazeli na pratelské posezeni. Vybrali jsme odlehlé misto
v rohu, které ndm poskytovalo soukromi na rozhovor. Samotny rozhovor pak trval
necelych 20 minut. Rozhovor &. 2 s divkou (28) se pak konal u mé doma. Casto
jsme se u mé schazely, jelikoz ona bydli v menSim byté se spolubydlici, proto jsem
navrhla muj byt, ktery jiz divérné zna, abych ji mohla poskytnout soukromi. Byla
naprosto uvolnéna, coz vedlo k otevienosti a bezproblémovym odpovédim. Moc
nezachazela do detaild tudiz byl rozhovor troSku kratSi nez s Karlem a trval

necelych 15min

5.6 Analyza dat

Pro analyzu dat pfipadové studie jsem vychazela z techniky porovnani pfipadu,
ve které se kazdy nejprve zanalyzuje zvlast a poté se srovnava mezi sebou.
Jako pomocny prostiedek jsem také vyuzila nékterych poznatku ze strategickych
pFistupt navrzenych Milesem a Hubermanem, ktefi se vénuiji jak analyze jednoho
pFipadu, tak metodam pro porovnani nékolika pfipadu. Tito autofi rozliSuji dva typy
analyzy:

e analyzu orientovanou na proménne

e analyzu orientovanou na pfipady
V mém pfipadé volim analyzu orientovanou na pfipady, ktera klade za cil hledat
asociace, pri€iny a nasledky uvnitf pripadu, pfipadné provadi komparaci mezi

né&kolika malo pfipady?®.

Pro zodpovézeni hlavni vyzkumné otazky — ,Jak se zménilo prozivani krize
v obdobi covidu?“

Jsem vychéazela z odpovédi na tyto otazky:

o Otazka €. 13: Vnimate néjaky rozdil ve smyslu Zivota pfed covidem a po

vypuknuti pandemie covidu-19?

1 HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni metody a aplikace. Praha: Portal, 2005. ISBN
8073670402.
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e Otazka €. 14: Jaky je vas obvykly zplsob ve zvladani zatézovych situaci?
Zménil se néjak v dobé covidu a po ném?

e Otéazka €. 15: Mate pocit, Ze se vaSe hodnoty nebo cile zménily kvali
pandemii covidu-19? Pokud ano, jak?

e Otazka €. 16: Jaky vliv méla socialni izolace a omezeni kontaktl( na tvé
existencialni potfeby a vztahy s ostatnimi?

e Otazka €. 17: Jaky vliv méla pandemie na tvoje Zivotni priority?

e Otazka €. 18: Uvédomujes$ si néjakou situaci, ktera té donutila zamyslet se
nad smyslem a cilem svého Zivota?

e Otazka €. 25: Jaka byla tvoje nejvétsi lekce nebo poznani o sobé samych

béhem pandemie, co se tyCe vaseho smyslu existence?

Pro zodpovézeni dil€i vyzkumneé otazky €. 1 — ,Jak subjekt pfisel na to, Ze prochazi

krizi a jak to probihalo?* Jsem vychazela z odpovédi na tyto otazky:

e Otazka €. 5: Kdy a pri jaké pfilezitosti jsi si naplno uvédomil, Ze se néco
déje?

e Otazka €. 7: Pocit krize pfiSel postupné nebo nahle?

e Otazka ¢. 8: Jak se krize projevila poprvé a jak se projevovala v delSim
obdobi?

e Otazka €. 10: Jak jsi se k tomu zjisténi postavil, jaka byla tvoje reakce?

e Otéazka €. 20: Jak jsi krizi pfekonal?

e Otazka €. 22: Co ti pomohlo udrzet optimismus a nadéji v obdobi krize?
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5.6.1 Jak subjekt priSel na to, ze prochazi krizi a jak to probihalo?

Tabulka €. 4 — Vybér otazek z rozhovoru — KAREL (25)

OTAZKA

ODPOVED

Otazka €. 5:

Kdy a pfi jaké prileZitosti jsi si
naplno uvédomil, Ze se néco déje?

,V dobé po rozchodu v covidu byly
okamziky, které mi zdstanou v
hlavé jako strasak, co by se stalo,
kdybych autem, kterym jsem jel,
prosté nezastavil, nezatoCil? Ten
okamzik jsem védél, Ze to neni v
poradku, Ze je mi opravdu Spatné a
Ze mam problém.”

Otazka ¢. 7:

Pocit krize pfiSel postupné nebo
nahle?

,BYylo to velmi rychlé. Rychly
narust, a naopak velmi pomaly
odchod.”

Otazka ¢. 8:

Jak se krize projevila poprvé a jak
se projevovala v del§im obdobi?

,V prvni obdobi, které jsem jiz
popisoval, jsem nechtél vychazet
ven, nechtél jsem délat nic.
Premyslel jsem nad vécmi, ke
kterym se znovu nechci vracet, ale
nebylo to v pofadku. V dalSich
obdobich, ve ktery jsem jiz aktivné
dochéazel na terapie se situace
zlepSovala, nova pritelkyné a
narozeni synovce tomu pomohlo
snad jesté vice. Myslim, Ze i covid
byl pro mé od té doby spiSe vyzvou
nez problémem. Byla to pfekazka,
ktera se musela pfekonat. Védél
jsem z Cerstvé zkuSenosti, Ze jsem
schopny pfekonat pro meé

Ze to zvladnu, ze to zvladneme
vSichni.”
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Otazka €. 10:
»onazil jsem se proti tomu bojovat.
Jak jsi se k tomu zjiSténi postavil, | A stale bojuju. Na celé té krizi byla
jaka byla tvoje reakce? bezmoc, jak jsem jiz fekl. V
okamziku, kdy byl identifikovany
problém, jsem mél konecné
moznost bojovat proti néfemu
konkrétnimu. A to jsem taky délal.
Snazil jsem se psychicky
zocelovat.”

Otazka €. 20:

,Myslim, Ze jsem z krize paradoxné
Jak jsi krizi pfekonal? vySel silngjsi. Uvédomil jsem si, Ze
jsem schopny byt sdm sebou i sam
se sebou a Ze musim bojovat proti
tomu na co staCim. Jak uzZ jsem
fekl, velmi mi pomohla terapie,
rodina a pritelkyné.”

Otazka €. 22:
Co ti pomohlo udrzet optimismus a | ,Rodina“
nadéji v obdobi krize?

Zdroj: Vlastni Setfeni

Jelikoz znam Karla fadu let tak vim, Ze byl vzdy mirné emocné nestabilni. Emocné
vypjateé situace vzdy tézko zvladal a mél tendence hledat chyby jen v sobé. Proto

jsem ho do rozhovoru oslavila, protoze jsem védéla, Ze si krizi sam prosel.

V dobé, kdy zacCal pocitovat, Ze neni néco v pofadku jesté bydlel s rodiCi a
dodélaval bakalafské studium na vysoké Skole. Zlomovy bod pak nastal tehdy,
kdyZ se s nim rozeSla pfitelkyné. V tom okamziku padl do krize rovnyma nohama
a moc dobfe si to uvédomoval.

V pocatcich ho tiZili zIé mysSlenky, pfipadal si na vSechno sam a trapil ho velky
pocit beznadéje. Karel je vSak silna osobnost a rozhodl se s tim bojovat. Postavil

se k problému ¢elem a rozhodl se nakonec vyhledat odbornou pomoc.
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V okamZiku, kdy spolu pak identifikovali dany problém, uz byl schopen se s tim

pomalu naucit pracovat a vyrovnat. NejdulezitéjSim faktorem, ktery ho nutil situaci

fesit byla jeho rodina.

Tabulka €. 5 — Vybér otazek z rozhovoru — VERONIKA (28)

OTAZKA

ODPOVED

Otazka €. 5:

Kdy a pfi jaké pfilezitosti jsi si naplno
uvédomila, Zze se néco déje?

,»NO jako Ze se néco déje mi doslo asi
ve chvili, kdy mi doslo Ze uz nefunguju
tak jako dfiv, a tak jak bych méla.
Prosté jsem méla pocit, ze néco neni
uplné oukej.”

Otazka ¢. 7:

Pocit krize prisel postupné nebo
nahle?

»1akhle s odstupem Casu jsem zjistila,
Ze to nastupovalo dlouho a zarodky
byly uz tfeba pfed rokem. Ale v tu
dobu jsem si to vubec neuvédomovala.
Jenze takovyhle véci se vybarvéj az
retrospektivné”

Otazka €. 8:

Jak se krize projevila poprveé a jak se
projevovala v delSim obdobi?

,NO, kdyZ uz Slo fakt do tuhyho, tak
jsem tfeba nebyla schopna vstat z
postele, neméla jsem k tomu duvod.
Rusila jsem plany a socialné jsem se
Uplné uzavrela. Taky v praci si lidi
vSimali, Ze se chovén trochu jinak, i
kdyz tam jsem se snazila pretvarovat
docela dlouho. Dlouhodobé to pak
vypadalo prosté tak, Zze jsem i nékolik
dni za sebou prosté byla doma, a
jenom jsem Cekala az pfijde noc a
dal$i ten a takhle furt dokola.”

Otazka ¢. 10:

Jak jsi se k tomu zjiSténi postavila,
jaka byla tvoje reakce?

,NO, ze zaCatku to bylo dost tézky.
Snazila jsem se si namlouvat, Ze je to
v pohodé, Ze ja jsem v pohodé a
prosté ze to pfejde. Ale kdyz uz to
trvalo v fadu mésic, tak to bylo tézsi
a tézsi. Fakt jsem se snazila
vSemoznejma zplUsobama, ale nic se
mi nejevilo jako dobrej napad.”
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Otazka €. 20:
.Paradoxné to mélo docela jednoduchy
Jak jsi krizi pfekonala? feSeni. Kousla jsem se a zaCala jsem
zase chodit ven a vic mezi lidi, délat si
néjaky plany, i kdyz to bylo trochu
nuceny. Hodné pomohla zmeéna
prostiedi a ledovy sprchy, vic pohybu a
hlavné nastup jara. Pak mi i doSlo, Ze je
to prosté i tou blbou dlouhou zimou, kdy
vSechny cCasti dne vypadaj stejné a
nastava takovy jakoby bez€asi. Nic se
nikam nehejbe a nic neplyne.”

Otazka ¢. 22:
,ASi nejvic blizky kamaradi. A

Co ti pomohlo udrzet optimismus a | meditace. A myslet na to, ze to prosté
nadéji v obdobi krize? prejde.”

Zdroj: Vlastni Setfeni

V dobé, kdy si Veronika zacCala uvédomovat, Zze se néco dé&je jiz méla
dostudovanou stfedni Skolu a bydlela kousek za Prahou v takovém malém starém
baracku s jednou spolubydlici. Pracovala tfetim rokem v jedné cukrarné v blizké
dojezdové vzdalenosti od mista bydlist€ a zacala pocitovat naznaky

monoténnosti.

Ackoli byla vcelku finanéné zabezpeCena, méla kde bydlet a méla kolem sebe
kamarady, tak ji jiz delSi dobu trapil pocit, Ze néco neni v pofadku. Tento pocit
postupem Casu narustal, ale dlouhou dobu si to nechtéla pfipoustét a snazila se si
namlouvat, Ze je vSe v pofadku a Ze je jen unavena. To vSak postupem Casu bylo
tézsi a tézSi a v okamziku, kdy ji délalo potize vstat rano z postele. Protoze jak
sama fika, Zze k tomu necitila zadny dlvod, zacala rusit naplanované akce
s kamarady a zacCala se celkové uzavirat pred svétem, tak si zaCala uvédomovat,

Ze asi opravdu je néco ve velkém neporadku.

Sama byla schopna si problém identifikovat a ackoli nejprve pfemyslela nad
vyhledanim odborné pomoci, nakonec se rozhodla situaci vyfeSit sama. Rozhodla

se najit si novou praci a aktivné bojovat s pocity, které ji tizily. Dle jeji odpovédi na
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otazku, co ji nejvice pomohlo si v této dobé udrzet optimismus a bylo ji takovou

pomocnou rukou v dobé& vyrovnavani se s nepfijemnymi pocity pramenicimi

z krize, byli blizci pratele a stézejni myslenka, Ze to prejde.

5.6.2 Jak se zménilo prozivani a vyrovnavani se s krizi v prabéhu pandemie

Covid19?

Tabulka €. 6 — Vybér otazek z rozhovoru — KAREL (25)

OTAZKA

ODPOVED

Otazka ¢. 13:

Vnimas$ néjaky rozdil ve smyslu
Zivota pred covidem a po vypuknuti

pandemie covidu-19?

,Upfimné Fedeno asi ano. Clovék,
nebo alespon ja, zaCne o Zivoté
pfemysSlet jinak. Neni to problém
vzdaleny tisice kilometrd. Byla to
zalezitost, ktera se napfimo dotykala
mé i mych pfibuznych. TakZe ano,
vnimam rozdil.”

Otazka €. 14:

Jaky je tvlj obvykly zpisob ve
zvladani zatézovych situaci? Zménil

se néjak v dobé covidu a po ném?

Zatézové situace, které se tykaji
pfimo mé ¢i mych nejblizSich a ja je
nemohu, jakkoliv ovlivnit, vnimam
velmi Spatné. Pocit bezmocnosti a
uzkosti je obrovsky. Zaroven chci fict,
Zze pokud je moznost skuteCnosti,
jakkoliv ovlivnit dokazu situace zvladat
velmi dobfe, fekl bych az s ledovym
klidem. Nemyslim, Ze zvladani zménilo
diky covidu.”

Otazka ¢. 15:

Mas pocit, Ze se tvoje hodnoty nebo
cile zménily kvuli pandemii covidu-19?

Pokud ano, jak?

.,Nemyslim, Ze hodnoty nebo cile by se
radikalné zménily. SpiSe jsem musel
hledat nové zpUsoby, kterymi mych
cild mohu dosahnout. Tim myslim to,
Ze cile zustaly stejné, ovSem cesty k
jejich dosazeni nebyly mozné, proto se
museli hledat nové cesty, které kolikrat
nebyly ani pfijemné ani jednoduché,
ale vnimal jsem, Ze je to potieba.”
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Otazka €. 16:

Jaky vliv méla socialni izolace a
omezeni kontaktl na tvé existencialni

potfeby a vztahy s ostatnimi?

.,Myslim, ze pro mé byla situace o to
slozitéjsi, ze jsem se vzpamatovaval z
rozchodu s pfitelkyni, ktery jsem vzal
velmi Spatné. Psychicky jsem na tom
nebyl tehdy vibec dobfe. Misto abych
se snazil svij mozek zaméstnat co
nejvice podnéty, jsem musel sedét
doma bez jakékoliv moznosti od toho
nékam utéct. Myslim, ze vten moment
to pro mé bylo opravdu sloZité. Sice uz
to bylo od rozchodu par mésicu, ale i
tak to pro mé bylo komplikované.
Jedinym kontaktem z ,vnéjSiho svéta“
pro mé byla pani terapeutka, ktera mi
se v§im velmi pomohla.”

Otazka €. 17:

Jaky vliv méla pandemie na tvoje

Zivotni priority?

,Nijak zasadni. Rodina zUstava priorita
Cislo jedna. Osobni spokojenost a
feknéme zadostiucinéni €islo dva.”

Otazka €. 18:

Uvédomujes si néjakou situaci, ktera
té donutila zamyslet se nad smyslem

a cilem svého zivota?

.,Narozeni synovce, potkani nové
pFitelkyné, pomoc rodi€um. Tyto véci
maji spoleCného jmenovatele a tim je
zodpovédnost za jeSté nékoho jiného.”

Otazka €. 25:

Jaka byla tvoje nejvétSi lekce nebo
poznani o sobé& samych béhem
pandemie, co se tyCe vasSeho smyslu

existence?

,Ze tumame kazdy vymé&Feny jen urdity
Cas, ktery nikdo nijak nenafoukne a Ze
je potfeba ho vyuzit nejlépe, jak
umime. Ze je potieba kazdy den makat
na sobé, ale na vécech, které ma
Cloveék rad.”

Zdroj: Vlastni Setfeni
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Béhem pandemie Covid-19 prozil Karel nékolik zmén ve svém Zzivoté a zpusobu,
jakym se vyrovnava se zatéZzovymi situacemi. Zacal vice pfremyslet o Zivoté a
vnima ho jako blizkou zalezitost, ktera ovlivnila jeho i jeho rodinu. Jeho zplsob
vyrovnavani se s naroénymi situacemi zustal v podstaté nezménény, s vyjimkou

situaci, které nebyly ovladatelné, coz vyvolavalo pocit bezmocnosti a uzkosti.

Z odpovédi muzeme vycist, Ze jeho hodnoty a cile vSak zUstaly v zasadé stejné,
pouze musel hledat nové cesty k jejich dosazeni. Socialni izolace a omezeni
kontaktu mély na néj zvlasté negativni vliv, protoZe se nachazel ve fazi
zotavovani se z rozchodu s pfitelkyni. Terapeutka mu poskytovala jediny kontakt
se "svétem venku".

Pandemie neméla zasadni vliv na jeho Zivotni priority, které zahrnuji rodinu a
osobni spokojenost. Nicméné se uvédomil, ze vyznamnymi udalostmi, jako je
narozeni synovce, setkani s novou pfitelkyni a pomoc rodi¢um, ziskal novy
pohled na smysl a cil svého zivota.

Celkové béhem pandemie Covid-19 respondent zdUraznil dulezitost vyuziti
Casu, ktery mame, na sebe a na véci, které mame radi, a to jako hlavni lekci o

smyslu existence.
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Tabulka €. 7 — Vybér otazek

z rozhovoru — VERONIKA (28)

OTAZKA

ODPOVED

Otazka €. 13:

Vnimas néjaky rozdil ve smyslu
Zivota pred covidem a po vypuknuti

pandemie covidu-19?

»NO, to bych asi ani nefekla. On ten
covid byl takova epizoda jenom, ale ze
by mi to néjak razantné zménilo smysl|
Zivota se fict neda.”

Otazka ¢. 14:

Jaky je tvdj obvykly zpisob ve
zvladani zatézovych situaci? Zménil

se néjak v dobé covidu a po ném?

,NoO tak ja to prosté dycky néjak prejdu
at uz s meénSima nebo vétSima
nasledkama. Asi se to nezménilo,
soudé podle mejch denikovych
zadznamu FeSim véci dost stejné.”

Otazka ¢. 15:

Mas pocit, Ze se tvoje hodnoty nebo
cile zménily kvuli pandemii covidu-19?

Pokud ano, jak?

»1akK jelikoz jsem nikdy moc zadny cile
neméla, tak se spiS nezménily. A
hodnoty se mi ménéj spis kvuli véku a
Zivotni fazi. Jako covid mél asi né&jakej
okrajovej vliv, ale nefekla bych, Ze se
to néjak razantné zménilo kvdli tomu.*

Otazka €. 16:

Jaky vliv méla socialni izolace a
omezeni kontaktl na tvé existencialni

potfeby a vztahy s ostatnimi?

,»NO ta socialni izolace byla dost kruta.
Jako ono je to par dni fajn bejt sam
doma, ale jakmile to jsou tydny a
mésice, tak uz si spoleCenskej Clovék
prosté fekne, Ze by rad nékoho vidél.
Ale myslim si, Ze ted jsem diky tomu
asijesté vic socialné aktivni. Jako bych
to vSechno potfebovala dohnat.”
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Otazka ¢. 17:

Jaky vliv méla pandemie na tvoje

zZivotni priority?

»Asi jsem si uvédomila, ze ten Zzivot
fakt potfebuju s nékym aktivné sdilet.”

Otazka €. 18:

Uvédomujes si néjakou situaci, ktera
té donutila zamyslet se nad smyslem

a cilem svého zivota?

» 1aK ja nad smyslem zivota pfemyslim
docela Casto, vétSinou mi to vyvolava
uvédomeéni si smrtelnosti nebo kdyz mi
néjaky véci fakt nedavaj smysl, ale
snazim se tim moc nezatézovat a spi$
si to tady uzit, nez Zze bych vylozené
potfebovala mit néjakej cil zivotni.”

Otazka €. 25:

Jaka byla tvoje nejvétSi lekce nebo
poznani o sobé samych béhem
pandemie, co se tyCe vaseho smyslu

existence?

»10 asi nedokazu fict konkrétné. Cely
to byla zvlastni. Doufam Ze ojedinéla
Zivotni  zkuSenost, kterou kazdej
vnimal naprosto individualneé. A
cejtim, Ze uZ na to zaC¢inam zapominat
a nedocénuju tu svobodu. Tak se
snazim na to myslet vic.

Zdroj: Vlastni Setfeni

Veronika nepocituje, Ze by pandemie Covid-19 razantné zménila smysl jejiho

zivota. ZpuUsob, jakym se vyrovnava se zatézovymi situacemi, zlstal podle ni v

podstaté stejny, a to bez ohledu na jejich velikost.

Hodnoty a cile Veroniky se kvuli pandemii nijak razantné& nezmeénily, spiSe se

méni s jejim vékem a Zivotni fazi. Socialni izolace méla pro ni negativni vliv, ackoli

z ni vyvodila pozitivni disledky — nyni je vice socialné aktivni a vice si ceni sdileni

Zivota s ostatnimi.

Pandemie méla vliv na jeji zivotni priority, a to tak, Ze si vice uvédomila dulezitost

aktivniho sdileni zivota s ostatnimi lidmi. Veronika Casto pfemysli o smyslu zivota,

Casto vyvolava tato uvaha uvédoméni si smrtelnosti nebo, nejasnosti v zivoté, ale

nepovazuje to za hlavni faktor svého Zivotniho smyslu. Celkové pandemie pro ni

pfedstavovala zvlastni zZivotni zkuSenost, kterou vnima velmi individualné. Doufa,
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Ze si bude vice vazit svobody a snazi se na to myslet. Jeji odpovédi ukazuji na jeji

otevieny a reflexivni postoj k Zivotu a jeho smyslu.

5.7 Interpretace ziskanych dat

Pokud bych se méla zaméfit na vlastni pocity, které mé& obéma rozhovory
provazely, jisté musim zminit lehkou litost a velky obdiv. Ziskavani téchto dat pro
mé bylo vcelku narocné€, na rozdil od teoreticky dat ziskavanych z publikaci, kde
sice je problematika barvité popsana, avSak chybi tam ta osobni rovina. Sedét
naproti Clovéku, ktery si proSel takto naroCnou situaci a byl schopen z ni vzejit
silngjSi pro mé predstavovalo velice silny zazitek. Pfi provadéni samostatnych
rozhovorl jsem se vSak snazila povznést se nad v§echny nezadouci pocity, abych
si zachovala profesionalitu. OvSem vzhledem k tomu, Ze jsem se ob&ma subjekty
osobné znala, se rozhovor stejné nesl ve spiSe kamaradské a pozitivni naladé,
navzdory citlivému tématu.

Pro nasledny zavér prace jsem vychazela nejen s poskytnutych odpovédi, ale
také z celkového dojmu, ktery na mé& oba respondenti zanechali. A€koli byste na
prvni pohled nefekli, Ze si prosli slozitym obdobim a Ze na nich zanechalo néjaké
jizvy, je tomu opravdu tak. Oba na tyto situace ve finale reagovali odliSné, avSak
ke konci se shodli na jednom: z krize vysli silngjSi a s odhodlanim celit dal§im
nastraham zivota.

Komparaci jejich rozhovorl se budu nasledné vénovat v dalSi kapitole.

5.7.1 Karel (25)

Karel je 25lety muz, ktery ma magistersky titul a pracuje. Je momentalné ve vztahu
s pritelkyni. Pandemie Covid-19 zpusobila zasadni zménu ve zplsobu, jakym
vnima zivot. Pocit bezprostfedniho ohroZeni a vliv pandemie na néj a jeho rodinu
mu pfipomnél dulezitost Zivota a pfimél ho pfemyslet o ném z jiného pohledu.
Karel proSel krizi, ktera se projevila nejdfive pocitem uzkosti, osaménim a
bezmoci. Postupné si uvédomil, ze potfebuje odbornou pomoc a vyhledal

terapeuta. Terapie, rodina a nova pfitelkyné mu pomohly krizi pfekonat.
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Pandemie neméla vyznamny vliv na jeho Zivotni priority, které zahrnuji rodinu a
osobni spokojenost. Uvédomil si vyznam zodpovédnosti za druhého, coz ho
motivovalo v jeho cesté k sebepoznani a sebe zlepSeni.

Karel ziskal nékolik dulezitych lekci béhem krize, v€etné& uvédoméni si, Ze na Zivot
mame omezeny Cas a je tfeba ho vyuzit co nejlépe. Také si uvédomil, ze je
dilezité pracovat na sobé a na vécech, které ma rad. S odstupem Casu by dnes
zacal feSit své problémy dfive a byl by vice upfimny ke svym nejbliz§im i ke sobé

samému.

5.7.2 Veronika (28)

Veronika je zena, ktera na pandemii covidu-19 nesleduje vyrazné zmény ve
svych Zivotnich hodnotach, nebo cilech. Zda se, Ze tato pandemie neméla
hluboky dopad na jeji vnimani smyslu Zivota.

Socialni izolace a omezeni kontaktd béhem pandemie mély vSak na ni kruty vliv.
Pocitovala nahlou potfebu sdilet zivot s ostatnimi a stala se vice socialné aktivni,
aby dohnala ztraceny kontakt s lidmi.

Veronika ma tendenci zvladat zatézove situace tak, Zze se pokusi prejit pfes né s
mensSimi nebo vétSimi nasledky, a tento pfistup se nezmeénil ani v dobé
pandemie.

Pandemie nebyla hlavnim spoustécem jeji krize, spiSe zde bylo nékolik faktoru,
véetné osobnich problému a dlouhé zimy, které ji ztizily situaci zvladnout.
Veronika nejprve reagovala na svUj stav snahou presvédCit sebe sama, Ze je v
poradku, ale kdyz to trvalo delSi dobu, uvédomila si, Ze potfebuje pomoc.
Nakonec vSak odbornou pomoc nevyhledala.

Krizi pfekonala postupnym navratem k normalnimu Zivotu, chodila ven, vice
komunikovala a provadéla zmény ve svém prostredi.

Veronika si po krizi uvédomila, Ze se da dostat z téZkych situaci, i kdyz se na
zaCatku nezdaji feSitelné. UCi se brat véci postupné a nezacinat pfili$ rychle
néco nového.

Nejvétsi lekci, kterou se naucila béhem této krize, je schopnost pfekonat tézke
chvile a neztratit viru v budoucnost. Pandemie ji pfipomnéla, Ze zivot muze byt

nepfedvidatelny a Ze je dulezité zit v pfitomnosti.
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5.7.3 Komparace

Karel a Veronika reagovali na otazky ohledné svych zkuSenosti s pandemii
covidu-19 a obdobimi krize, které zazili. | kdyz jejich pFistup k situaci byl rizny, Ize
najit nékolik spoleCnych rysd a zavér, ktery nam mohou jejich odpovédi
poskytnout:

Zmény v hodnotach a cilech: Karel zduraznil, ze pandemie a krize mu pomohly
Iépe si uvédomit svoje hodnoty a cile v Zivoté, coZ mu umoznilo pfekonat tézke
obdobi a posilit svoji psychickou odolnost. Naopak Veronika uvedla, Zze pandemie

neméla vyrazny vliv na jeji hodnoty nebo cile.

Socialni vliv: Oba respondenti zminili vliv socialni izolace a omezeni kontakta.
Karel zdUraznil, Ze podpora od rodiny a pfitelkyn€ mu pomohla pfekonat krizi.
Veronika naopak prozila socialni izolaci jako krutou zkusenost a vyjadfila potfebu

aktivniho sdileni Zivota s ostatnimi.

Pozitivni stranka krize: Karel nalezl pozitivni aspekt krize v tom, Ze mu pomohla
lépe pochopit svou vlastni silu a schopnost FeSit tézké situace. Veronika se snazi

najit pozitiva v tom, ze ji tato zivotni zkuSenost naucila neztratit viru v budoucnost.

Hledani pomoci: Karel se rozhodl vyhledat odbornou pomoc v podobé terapie a
zda se, ze mu to pomohlo. Naopak Veronika se i pfes pocatecni mysSlenku

vyhledani terapeuta rozhodla situaci vyreSit sama.

Pouceni z krize: Oba respondenti zdUraznili, Ze krize jim poskytla moznost se

Iépe poznat a lépe porozumét svym reakcim na obtizné situace.

Nahled na smysl zivota: Karel nAm dava nahlédnout, Ze pro néj bylo dulezité
uvédomit si, Ze Zivot je kratky a Ze je potfeba vyuzit €as co nejlépe. Veronika
naopak zdurazhuje, Ze pro ni neni dilezité mit jasny cil v Zivoté, ale spiSe si uzivat

pFitomnost.

54



Karel a Veronika reagovali na pandemii a krizi kazdy po svém a jejich pfistup byl
ovlivnén jejich osobnimi charakteristikami a zZivotnimi situacemi. Zda se, Ze Karel
vice vnima hlubSi vyznamy a hodnoty ve svém Zivoté, zatimco Veronika spisSe
sméfuje k pfijeti Zivota takového, jaky je. Oba vSak prosli obtiznymi situacemi, z
nichz se pokusili vyvodit pouceni a rostli na nich. Jde o priklad toho, jak kazdy
jedinec mlze reagovat na stresové situace a krize rGznym zptsobem a jak mohou

tyto situace ovlivnit jejich vnimani smyslu Zivota.

5.7.4 Sebereflexe

Na zavér mé prace bych rada podotkla, Zze béhem procesu rozhovoru, a zejména
po pozdéjSim pFehravani nahravek, jsem si uvédomila nékteré nedostatky v mé
komunikaci. Konkrétné jsem si vSimla, Ze jsem Casto pouzivala tzv. paraziticka

slova, jako jsou "mmm," "jako" a "prosté," abych vyplnila momenty ticha béhem
konverzace. Také jsem si uvédomila, Ze jsem mohla reagovat odbornéji a
efektivnéji v nékterych pfipadech, coz by mi umoznilo ziskat vice informaci od
respondentli. Kromé toho jsem si vSimla, ze nékteré mé otazky nebyly spravné
formulovany, coz mé nékdy pfivedlo k nejasnym odpovédim a musela jsem se ptat
na dodate¢né informace.

Pfestoze se hodnotim spiSe kriticky, zaroven si myslim, ze vzhledem k tomu, ze
se jedna o muj prvni sociologicky vyzkum a vzhledem k tomu, Ze jsem se zabyvala
citivym tématem, jsem nakonec ziskala vSechny potfebné informace pro
uspésSnou analyzu vysledkd. Analyzovanim svych chyb jsem ziskala cenné
poznatky, které budou prospé&Sné pfi mé budouci praci na tomto nebo jiném

vyzkumném projektu.
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6 Zaver

V ramci této bakalarské prace jsme se zaméfili na zkoumani existencialni krize,
jejiho mozného prubéhu a strategii zvladnuti. Pfi této analyze jsem se zamérila
jak na teoretické aspekty tohoto fenoménu, tak i na jeji projevy v obdobi pandemie
COVID-19 z praktického hlediska.

Na zakladé provedeného vyzkumu jsme zjistili, ze existencialni krize je
multifaktorialnim jevem, ktery muze ovlivnit kazdého jednotlivce a mlze se projevit
riznymi zpUsoby. Nas vyzkum potvrdil, Ze kazdy jedinec ma jedineCny pfistup k
feSeni krizovych situaci, coz je znacné ovlivnéno jeho osobnimi charakteristikami,
zivotnimi zkuSenostmi a hodnotami.

Pfi analyze reakci dvou respondentl, Karla a Veroniky, jsme vidéli, Ze jejich
pfistup k pandemii a existencialni krizi byl odliSny. Karel zdUrazrfoval hlubSi smysl|
a hodnoty ve svém Zivoté, zatimco Veronika se zaméfila na pfijeti situace takove,
jaka je. Oba vSak prosli narocnymi obdobimi, ktera jim umoznila rust a hledat
smysl| ve svem Zivoté.

Celkové Ize z naSeho vyzkumu vyvodit, Ze existencialni krize je pfirozenou
soucasti lidského zivota a muze pfinést hluboké reflexe a osobni transformaci.
Pandemie COVID-19 vyrazné ovlivnila zivoty mnoha jednotlivcl a podnitila je k
zamysleni se nad smyslem a hodnotami.

Doufam, Ze ma prace pfispiva k pochopeni toho, jak jednotlivci mohou reagovat
na stresové situace a krize rlznymi zplUsoby a jakym zplsobem muze tato

zkuSenost ovlivnit jejich vnimani smyslu Zivota.

Na zavér bych rada podotkla, Ze existencialni krize je fenomén, ktery nas provazi
v prubéhu celého Zivota, a mize nam poskytnout pfilezitost k osobnimu ristu a
hledani smyslu. Je dulezité, abychom si byli védomi svych vlastnich hodnot a

pristupu k Zivotu a mohli tak |épe zvladat krizové situace, které nam Zivot prinasi.
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Priloha 1

Transkript rozhovoru s Karlem (25)
Datum realizace rozhovoru: 13. srpna 2023

Délka rozhovoru: 20 minut

Rozhovor je provadén 13. srpna 2023 v ramci zpracovani bakalarské prace na
katedfe spoleCenskych véd fakulty bezpecnostné pravni Policejni Akademie
Ceské republiky v Praze. Je proveden se souhlasem dotazované a pod vedenim
vedouci prace pani doktorky Ludmily Fonferové. Prabéh rozhovoru bude zvukové
nahravan a nasledné doslovné prepsan. Ziskané udaje z né& budou
anonymizovany, tak aby nebylo mozné identifikovat dotazovanou osobu. Veskeré

ziskané informace nebudou vyuzity k Zadnym jinym ucelam.

Otazka €. 1: Kolik je ti let?

~Jemi 25 let.”

Otazka €. 2: Jsi student nebo pracujes?

»,J0jO, UZ pracuju. Konecné se mi podafilo najit po Skole praci, bylo to té€zsi, néz by
se dalo Cekat. (Smich)

Otazka ¢. 3: Jaké mas nejvyssi dosazené vzdélani?

»,Mam vysokou Skolu, s magisterskym titulem*

Otazka €. 4: Jsi v néjakém vztahu?

»,ANo, ted momentalné mam pfitelkyni.”

Otazka €. 5: Kdy a pri jaké prilezitosti jsi si naplno uvédomil, ze se néco déje?
,V dobé& po rozchodu v covidu byly okamziky, které mi zUstanou v hlavé jako
stradak, co by se stalo, kdybych autem, kterym jsem jel, prosté nezastavil,
nezatoCil? Ten okamzik jsem védél, Zze to neni v pofadku, Ze je mi opravdu Spatné
a Zze mam problém.

Otazka ¢. 6: Kdy té napadlo, ze se nejedna jen o blbou naladu, ale o néco
,Rikam — ty okamziky, kdy jsem pfemyslel, Ze to tady ukon&im a pak taky doba,

kdy jsem pouze lezel doma, nevychazel z pokoje, nechtél chodit ven, nechtél délat
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nic. Jen utéct. Blba nalada to byla, ale byla furt. Pfes den se Clovék drZzet musel,
ale pak jsem kazdy vecer pul noci probrecel. Byl jsem nevyspaly, bez energie a
védél jsem, Ze je potieba to fesit.

Otazka €. 7: Pocit krize priSel postupné nebo nahle?

,BYylo to velmi rychlé. Rychly narust a naopak velmi pomaly odchod.”

Otazka ¢. 8: Jak se krize projevila poprvé a jak se projevovala v delSim
obdobi?

,V prvni obdobi, které jsem jiz popisoval, jsem nechtél vychazet ven, nechtél jsem
délat nic. Pfemyslel jsem nad vécmi, ke kterym se znovu nechci vracet, ale nebylo
to v poradku. V dalSich obdobich, ve ktery jsem jiz aktivnhé dochazel na terapie se
situace zlepSovala, nova pfitelkyné a narozeni synovce tomu pomohlo snad jesté
vice. Myslim, Ze i covid byl pro mé od té doby spiSe vyzvou nez problémem. Byla
to pfekazka, ktera se musela prekonat. Védél jsem z Cerstvé zkuSenosti, Ze jsem
zvladneme vsichni.”

Otazka ¢. 9: Jaké byly pric¢iny a spoustéce krize? Odhalil jsi je na pocatku
nebo ti to doslo pozdéji?

,PFiCin bylo nékolik. Spole¢né jsme je s pani terapeutkou identifikovaly. Rozchod
a covid byly spiSe véci, které se na ty pravé pric¢iny nalepily. Slo o véci, které se
tykalo vlastniho sebevédomi a feknéme vlastni identity.*

Otazka ¢. 10: Jak jsi se k tomu zjisténi postavil, jaka byla tvoje reakce?
»onazil jsem se proti tomu bojovat. A stale bojuju. Na celé té krizi byla bezmoc, jak
jsem jiz fekl. V okamziku, kdy byl identifikovany problém, jsem mél konecné
moznost bojovat proti né€emu konkrétnimu. A to jsem taky délal. Snazil jsem se
psychicky zocelovat.”

Otazka ¢. 11: Zkousel jsi si pomoci sam? Jak? Pomohlo to?

,V prvni chvili jsem si pomahal mozna tak prasky na spani. To nepomohlo, védél
jsem, Ze je potfeba feSit zminéné pfiiny. Proto jsem vyhledal terapii.

Otazka €. 12: Vyhledal jsi odbornou pomoc? Jakou? Pomohlo to?

»~Jak uz jsem fikal, terapeuta jsem nakonec vyhledal. Byl to troSku nahodny vybér,
kouknul jsem na internet, nemél jsem tuseni, podle ¢eho vybirat tak jsem koukal,

aby to bylo v rozumné dojezdové vzdalenosti a taky troSku podle recenzi. Nakonec
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jsme si hned na prvni schizce skvéle sedli a musim fict, Ze mi to rozhodné
pomohlo.

Otazka €. 13: Vnimas néjaky rozdil ve smyslu zivota pred covidem a po
vypuknutim pandemie covidu-19?

,UpFimné Fe¢eno asi ano. Clovék, nebo alespon j&, zaéne o Zivoté premyslet jinak.
Neni to problém vzdaleny tisice kilometr. Byla to zalezitost, ktera se napfimo
dotykala mé i mych pfibuznych. Takze ano, vnimam rozdil.”

Otazka €. 14: Jaky je tvij obvykly zplsob ve zvladani zatézovych situaci?
Zménil se néjak v dobé covidu a po ném?

LZatézoveé situace, které se tykaji pfimo mé ¢i mych nejblizSich a ja je nemohu,
jakkoliv ovlivnit, vnimam velmi Spatné. Pocit bezmocnosti a uzkosti je obrovsky.
Zaroven chci fict, Ze pokud je moznost skutecnosti, jakkoliv ovlivnit dokazu situace
zvladat velmi dobre, fekl bych az s ledovym klidem. Nemyslim, ze zvladani
zménilo diky covidu.

Otazka ¢. 15: Mas pocit, ze se tvoje hodnoty nebo cile zménily kvili pandemii
covidu-19? Pokud ano, jak?

.Nemyslim, Ze hodnoty nebo cile by se radikalné zménily. SpiSe jsem musel hledat
nové zpusoby, kterymi mych cili mohu dosahnout. Tim myslim to, Ze cile zUstaly
stejné, ovSem cesty k jejich dosazeni nebyly mozné, proto se museli hledat nové
cesty, které kolikrat nebyly ani pfijemné ani jednoduché, ale vnimal jsem, Ze je to
potfeba.”

Otazka €. 16: Jaky vliv méla socialni izolace a omezeni kontakti na tvé
existencialni potieby a vztahy s ostatnimi?

,Myslim, Ze pro mé byla situace o to slozitéjSi, Ze jsem se vzpamatovaval z
rozchodu s pfitelkyni, ktery jsem vzal velmi Spatné. Psychicky jsem na tom nebyl
tehdy vlbec dobfe. Misto abych se snazil svlj mozek zaméstnat co nejvice
podnéty, jsem musel sedét doma bez jakékoliv moznosti od toho nékam utéct.
Myslim, Ze v ten moment to pro mé bylo opravdu slozité. Sice uz to bylo od
rozchodu par mésicu, ale i tak to pro mé bylo komplikované. Jedinym kontaktem
z ,vngjSiho svéta“ pro mé byla pani terapeutka, ktera mi se v§im velmi pomohla.”

Otazka ¢. 17: Jaky vliv méla pandemie covidu-19 na tvoje zivotni priority?
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,Nijak zasadni. Rodina zUstava priorita Cislo jedna. Osobni spokojenost a Ffeknéme
zadostiu€inéni Cislo dva.”

Otazka €. 18: Uvédomujes si néjakou situaci, ktera té donutila zamyslet se
nad smyslem a cilem svého zivota?

.,Narozeni synovce, potkani nové pfitelkyné, pomoc rodi€¢im. Tyto véci maji
spole€ného jmenovatele a tim je zodpovédnost za jeSté nékoho jiného.”

Otazka ¢. 19: Co bylo na krizi nejhorsi?

,POCit bezmocnosti, osaméni, uzkosti. Ale ta bezmoc nejvice.”

Otazka €. 20: Jak jsi krizi prekonal?

.,Myslim, Ze jsem z krize paradoxné vysSel silngjSi. Uvédomil jsem si, Zze jsem
schopny byt sdm sebou i sdm se sebou a Ze musim bojovat proti tomu na co
staCim. Jak uz jsem fekl, velmi mi pomohla terapie, rodina a pfitelkyné.”

Otazka ¢. 21: Myslis, Ze se tato situace miize opakovat? Co délas pro to, aby
se to nestalo?

yoituace se samoziejmé muze zménit. Vim, Ze vyhrano nemam a taky vim, Ze i
kdyz uz na terapie nechodim, myslim, ze zase za¢nu. Pravé z toho dlivodu, abych
to nenechal zanést tak daleko jako pfedtim. To byla zasadni chyba“

Otazka ¢. 22: Co ti pomohlo udrzet optimismus a nadéji v obdobi krize?
,Rodina“

Otazka ¢. 23: Najdes s odstupem na krizi néco pozitivhiho?

,Cas na sebe, ktery élovék mél byl pro né&koho urgité pozitivnim. Ja jsem ho
bohuZzel Spatné vyuzil. Takze ne. Na samotné krizi bych nenasel pozitivniho nic.
Ovsem na tom, jak jsem krizi FeSil ano.”

Otazka ¢. 24: Udélal bys dnes, s nynéjSimi zkuSenostmi, néco jinak?

,UrCité bych situaci zacal daleko dfive fesSit s odbornikem. Byl bych vice upfimny
k nejbliz§im, ale i sam k sobé. Mél bych se vic rad*

Otazka €. 25: Jaka byla tvoje nejvétsi lekce nebo poznani o sobé samych
béhem pandemie, co se ty€e tvého smyslu existence?

,Ze tu mame kazdy vymé&Feny jen urcity &as, ktery nikdo nijak nenafoukne a Ze je
potfeba ho vyuzit nejlépe, jak umime. Ze je potteba kazdy den makat na sobé, ale

na vécech, které ma ¢lovék rad.”
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Priloha 2

Transkript rozhovoru s Veronikou (28)
Datum realizace rozhovoru: 19. srpna 2023

Délka rozhovoru: 14 minut

Rozhovor je provadén 19. srpna 2023 v ramci zpracovani bakalarské prace na
katedfe spoleCenskych véd fakulty bezpecnostné pravni Policejni Akademie
Ceské republiky v Praze. Je proveden se souhlasem dotazované a pod vedenim
vedouci prace pani doktorky Ludmily Fonferové. Prabéh rozhovoru bude zvukové
nahravan a nasledné doslovné prepsan. Ziskané udaje z né& budou
anonymizovany, tak aby nebylo mozné identifikovat dotazovanou osobu. Veskeré

ziskané informace nebudou vyuzity k Zadnym jinym ucelam.

Otazka €. 1: Kolik je ti let?

~Jemi 28 let.”

Otazka €. 2: Jsi student nebo pracujes?

,UZz celkem dlouhou dobu pracuju”

Otazka ¢. 3: Jaké mas nejvyssi dosazené vzdélani?

LotfedoSkolsky“

Otazka €. 4: Jsi v néjakém vztahu?

.Ne, jsem svobodna“

Otazka ¢. 5: Kdy a pri jaké prilezitosti jsi si naplno uvédomila, ze se néco
déje?

,NO jako Ze se néco dé&je mi doslo asi ve chvili, kdy mi doSlo Ze uz nefunguju tak
jako dfiv, a tak jak bych méla. Prosté jsem méla pocit, Ze néco neni uplné oukej.”
Otazka ¢. 6: Kdy té napadlo, ze se nejedna jen o blbou naladu, ale o néco
,NO, kdyZ to trvalo uz pfes mésic a vSechno se jevilo tak néjak Sedé a mdle.
Zaroven jsem o tom mluvila s kdmoskou, ktera méla dfiv podobny problémy a

jelikoz se to dost shodovalo, tak mi doSlo ze to asi nebude jen tak néjaka blba
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nalada ale konstantni stav mysli. Bylo to dost frustrujici a toCila jsem se v kruhu,
ze kteryho jsem neuméla vystoupit, i kdyZ jsem se strasné snazila.”

Otazka €. 7: Pocit krize prisel postupné nebo nahle?

»1akhle s odstupem Casu jsem zjistila, ze to nastupovalo dlouho a zarodky byly uz
tfeba pfed rokem. Ale v tu dobu jsem si to viilbec neuvédomovala. JenZe takovyhle
véci se vybarvej az retrospektivné.”

Otazka ¢. 8: Jak se krize projevila poprvé a jak se projevovala v delSim
obdobi?

,No, kdyZ uz $lo fakt do tuhyho, tak jsem tfeba nebyla schopna vstat z postele,
neméla jsem k tomu dlivod. RuSila jsem plany a socialné jsem se Uplné uzavrela.
Taky v praci si lidi vS§imali, Ze se chovan trochu jinak, i kdyZz tam jsem se snazila
pfetvarovat docela dlouho. Dlouhodobé to pak vypadalo prosté tak, ze jsem i
nékolik dni za sebou prosté byla doma, a jenom jsem Cekala az pfijde noc a dalsi
ten a takhle furt dokola.”

Otazka ¢. 9: Jaké byly pri€iny a spoustéce krize? Odhalil jsi je na pocatku
nebo ti to doslo pozdéji?

~Jak uz jsem Fikala, to prosté ¢lovék odhali az zpétné nebo kdyz uz to trva néjakou
delSi dobu. Jako naznaky byly, ale to Clovék ignoruje a vlastné si to ani nechce
pFipustit. Nechce to pfiznat sam sobé natoz tfeba nékomu blizkymu.*

Otazka €. 10: Jak jsi se k tomu zjisténi postavil, jaka byla tvoje reakce?

,NO ze zaCatku to bylo dost téZky. Snazila jsem se si namlouvat, Ze je to v pohodé,
Ze ja jsem v pohodé a prosté Ze to prejde. Ale kdyz uz to trvalo v fadu mésicua, tak
to bylo téz8i a téz3i. Fakt jsem se snazila vSemoznejma zplsobama, ale nic se mi
nejevilo jako dobrej napad.”

Otazka ¢. 11: Zkousel jsi si pomoci sam? Jak? Pomohlo to?

,NO jasné, ja si o pomoc jen tak nefikam. Jako méla jsem i chvilky, kdy jsem se
cejtila lip a fikala jsem si, Ze jsem na dobry cesté. JenomZe tyhle pocity byly dost
docasny a rychle odesly a to té pak shodi znovu na start.”

Otazka €. 12: Vyhledal jsi odbornou pomoc? Jakou? Pomohlo to?
.Premyslela jsem o tom, uz jsem se dostala i do faze aktivniho hledani terapeuta
nebo prosté nékoho, kdo by mi mohl pomoct, ale nakonec jsem usoudila, Ze to

zvladnu sama.”
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Otazka ¢. 13: Vnimas néjaky rozdil ve smyslu zivota pred covidem a po
vypuknutim pandemie covidu-19?

,NO, to bych asi ani nefekla. On ten covid byl takova epizoda jenom, ale Ze by mi
to néjak razantné zménilo smysl Zivota se fict neda.”

Otazka €. 14: Jaky je tvilj obvykly zptsob ve zvladani zatézovych situaci?
Zmeénil se néjak v dobé covidu a po ném?

.,No tak ja to prosté dycky néjak prejdu at uz s ménSima nebo vétSima
nasledkama. Asi se to nezménilo, soudé podle mejch denikovych zaznamu FeSim
véci dost stejné.”

Otazka €. 15: Mas pocit, Zze se tvoje hodnoty nebo cile zménily kvili pandemii
covidu-19? Pokud ano, jak?

»1ak jelikoz jsem nikdy moc zadny cile neméla, tak se spi§ nezménily. A hodnoty
se mi méngj spis kvali véku a zivotni fazi. Jako covid mél asi n&jakej okrajovej vliv,
ale nefekla bych, Ze se to néjak razantné zménilo kvuli tomu.*

Otazka €. 16: Jaky vliv méla socialni izolace a omezeni kontaktii na tvé
existencialni potieby a vztahy s ostatnimi?

,NO ta sociélni izolace byla dost kruta. Jako ono je to par dni fajn bejt sdm doma
ale jakmile to jsou tydny a mésice tak uz si spoleCenskej Clovék prosté fekne ze
by rad nékoho vidél. Ale myslim si, ze ted jsrm diky tomu asi jeSté vic socialné
aktivni. Jakobych to vSechno potfebovala dohnat.”

Otazka ¢. 17: Jaky vliv méla pandemie covidu-19 na tvoje zivotni priority?
»LAsi jsem si uvédomila, Ze ten Zivot fakt potfebuju s nékym aktivné sdilet.”
Otazka ¢. 18: Uvédomujes si néjakou situaci, ktera té donutila zamyslet se
nad smyslem a cilem svého zivota?

»1ak ja nad smyslem zivota pfemyslim docela Casto, vétSinou mi to vyvolava
uvédomeéni si smrtelnosti nebo kdyz mi néjaky véci fakt nedavaj smysl, ale snazim
se tim moc nezatéZovat a spi$ si to tady uzit nez Zze bych vylozené potfebovala
mit n&jakej cil Zivotni.”

Otazka €. 19: Co bylo na krizi nejhorsi?

.Nejhorsi byl asi ten pocit bezmoci. Jakoze, prosté kdyz ¢lovék nevidi smysl ani v
tom se najist, je to uz fakt priser. To se samoziejmé pak odrazi i na néjaky kondici

a zdravi a s téma nasledkama se pak taky musi ¢lovék vyporadat.*
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Otazka €. 20: Jak jsi krizi prekonala?

.Paradoxné to mélo docela jednoduchy feSeni. Kousla jsem se a zaala jsem zase
chodit ven a vic mezi lidi, délat si néjaky plany, i kdyz to bylo trochu nuceny. Hodné
pomohla zména prostfedi a ledovy sprchy, vic pohybu a hlavné nastup jara. Pak
mi i doslo, ze je to prosté i tou blbou dlouhou zimou, kdy vSechny €asti dne vypadaj
stejné a nastava takovy jakoby bez€asi. Nic se nikam nehejbe a nic neplyne.”
Otazka ¢. 21: Mysilis, ze se tato situace muiize opakovat? Co délas pro to, aby
se to nestalo?

»,NO vzhledem k tomu, Ze je to nejspis vazany hodné na to, v jakym pasu Ziju, tak
je dost pravdépodobny, Ze tohle pfijde kazdou zimu. Zarover to bylo doprovazeny
i situacema, ktery se nedéjou kazdej rok, jako je stéhovani a rozchod, coz doufam
Ze nebude program na kazdej podzim.®

Otazka ¢. 22: Co ti pomohlo udrzet optimismus a nadéji v obdobi krize?

»ASi nejvic blizky kamaradi. A meditace. A myslet na to, Ze to prosté prejde.”
Otazka ¢. 23: NajdesS s odstupem na krizi néco pozitivhiho?

.,NO jasné. Ted vim, Ze se da dostat ze vSeho i kdyz absolutné nevidis vychod.
Hlavni je se prosté nepfestat snaZzit. Je dobry to néjak dokumentovat, aby se pak
Clovék mohl podivat jaky to bylo a jak se z toho tfeba dostal nebo tak.*

Otazka €. 24: Udélal bys dnes, s nynéjSimi zkusenostmi, néco jinak?

,NO asi bych se prosté vic kousla a délala i véci co nechci, protoZe vétSinou to za
to stoji, i kdyz to tak ze zaCatku prosté nevypada. A zas na druhou stranu bych si
asi nedavala tak vysoky cile najednou, protoze to t& pak semele. Je dobry véci
délat pomalu a postupné, a ne za kazdou cenu drzet tempo se spole¢nosti.”
Otazka ¢. 25: Jaka byla tvoje nejvétsi lekce nebo poznani o sobé samych
béhem pandemie, co se tyce tvého smyslu existence?

» 10 asi nedokazu fict konkrétné. Cely to byla zvlastni. Doufam Ze ojedinéla zivotni
zkuSenost, kterou kazdej vnimal naprosto individualné. A cejtim Zze uz na to

zaCinam zapominat a nedocénuju tu svobodu. Tak se snazim na to myslet vic.”
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