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,,SDELENA BOLEST - POLOVICNI BOLEST?¢
Socialni sdileni emoci
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Z dob antického Recka je v nasi zdpadni kultufe roziifeny nézor, Ze sdileni
emoci ma velky vyznam. Zndmy je napf. pfib&h holie mytického krile Midase,
kterému za trest pro urdZku Apollona narostly osli usi. Holi¢ pod trestem smrti
nesmél tento kraliv defekt prozradit. Trapil se svym tajemstvim, tiZilo ho na
kaZdém kroku. Posléze si pomohl tim, Ze vyhloubil jamku a do ni své tajemstvi
zaSeptal. Ale napfesrok na tom misté vyrostlo rikosi a osudné tajemstvi vySu-
mélo do svéta (Svoboda ed., 1973). K. Havlicek Borovsky pouZil této latky pro
svou satiru ,,Kral Lavra“. U Havli¢ka si holi¢ pomiZe tak, Ze tajemstvi naSepta

“do duté vrby. I dnes lidé obcas hledaji svou ,,dutou vrbu* a nalézaji ty, kdo roli
»duté vrby* ochotné pfijimaji.

Zajimavy spor o vyznamu proZivani silnych emoci vznikl mezi obéma veli-
kany klasické filosofie, Platbnem a Aristotelem, v souvislosti s hodnocenim
vlivu tragédie na posluchace. Platéon empatické proZivani osudi prfedvadénych
tragickych hrdini odmitl. Litost nad jejich provinénim, strach z krutych tresta,
které provinéni mély usmifit, pokladal za Zkodlivé a neZidouci poruSovéni
vnitini harmonie ¢lovéka, oslabovini jeho duSe. Litostivd dule je nepravost
a znetvofeni. M4 se péstovat ctnost, tj. zdravi, krasa a dobré zvyklosti v dusi.
Naproti tomu Aristoteles proZivani silnych emoci u divaki tragédii ocenil klad-
né, protoZe vedou ke katarzi, k o¢iSt€ni duSevnich hnuti soucitem a bazni (Tat-
arkiewicz, 1985). Maji terapeuticky vliv, fekli bychom dne3nim slovnikem.

Zajimavy moment prastarého problému ¢lovéka, jak se osvobodit od tryzni-
vych, trapnych a pokofujicich zazitkd, pfinasi katolickd cirkev institutem zpo-
védi. K¥estanstvi se zakldda na uceni o lidské hiiSnosti a praktikach, jimiZ je
moZné vyhnout se véénému zatraceni. Mezi takové praktiky patfi zpovéd, di-
vérné sdélovani knézi — zpovédniku, &eho se vefici dopustil za urCité Casové
obdobi (&im horlivéjsi je v&Fici, tim Castéji se zpovidd). Pomineme-li utilitirné
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mocenskou funkci, kterou zpovéd ziskala v nékterych historickych kontextech
jako kontrola nejtajn&jsich mySlenek véficich, musime pfipustit, Ze je to institu-
cionalizovany zpisob sdileni lidské slabosti, zarmutku a nedokonalosti, prova-
zeny divérou vmoc pokani a odpusténi. Institucionalizace vede ov3em
k formalizaci a odosobnéni. Dvojice, kterou nespojuje blizkost a vzijemn4 di-
véra, plni ve zpovédnici €asto jen formélni pravidla odcizeného ritu. Profanace
oviem nerusi lidskou potfebu milosrdenstvi a odpusténi, itéchy niterného sou-
citéni a povzbuzeni v zarmutku. Sama verbalizace, ,,vyznani“ toho, co nais
vnitiné mudi a stravuje, pisobi pozitivné — prispivd ke kontrole sebeproZivani
a k emo¢nimu vyrovnavani se.

Belgic¢anka E. Zechova (1999) ve své studii ov&fovala roz$ifenost nizoru, Ze
sdéleni né€jakého emocionilniho proZitku uvolni emoci na néj navazanou ve
vzpomince, a tim vypravéce osvobodi &i ofisti. Dosla k zavéru, Ze 80% dospé-
lych je o pravdivosti této hypotézy presvédeeno a jen 3% maji opainy nazor.

Zda se, Ze i psychologie pfijim4 podobny koncept. Jak jinak by mohly vznik-
nout rozmanité sméry pracujici s my$lenkou osvobozujiciho efektu verbalizace
emoci: katarze, abreakce, habituace, desenzitizace, reinterpretace, debriefing...?
Je v3ak opravdu sdélena bolest poloviéni bolesti a sdélena radost radosti néso-
benou?

Je zajimavé, Ze aZ v poloving 80. let minulého stoleti se objevila prvni védec-
ka studie, ktera se snaZila efekt verbalizace emoci ovéfit vyzkumné. James Pen-
nebaker (1986) z Texasu zaloZil sviij vyzkum na nésledujicich pfedpokladech:
v&domé isili ¢lovéka potlait mySlenky, pocity nebo chovani nachazi svij odraz
ve fyziologické préici organismu; pokud je tato snaha o inhibici trvalejsiho razu,
narusta pravdépodobnost psychosomatickych potiZi.

Pennebaker rozd€lil studenty na dvé€ skupiny. Prvni skupina se po &tyfi ni-
sledné dny vénovala vZdy dvacet minut pisemnému popisovani emocionélnich
proZitkd ze své osobni historie. Druh4 skupina psala slohové price na vybrana
neemocionélni témata. B&hem této &innosti byly u obou skupin méfeny zmény
fyziologickych parametrii (zrychleni srde¢ni €innosti, zmény v rytmu dychani ¢i
koZnim odporu), které ukézaly, Ze popisovani emocionélnich zaZitku reaktivuje
emoce tehdy proZivané. Dal$iho pul roku byli studenti sledovani z hlediska je-
jich t€lesného zdravi. Pennebaker uzavira, Ze ti studenti, ktefi se vénovali popi-
sovani vlastnich emo¢nich proZitku, se t&Sili lepSimu fyzickému zdravi, neZ stu-
denti z kontrolni skupiny. Zlep$eni zdravotniho stavu, které bylo hodnoceno na
zékladé poctu konzultaci s lékafem a vlastnich vypovédi studentd, autor vy-
svétluje tim, Ze verbalizace emoci redukovala fyziologickou zat€Z organismu,
coZ se pozitivn€ projevilo na zdravi.

Ponékud mechanicky a stile neobjasnény vztah mezi emocemi a jejich ver-
balizaci zaujal pracovniky z vyzkumného centra lovaiiské univerzity. S ano-
nymnimi dobrovolniky hovofili o jejich utajovanych emociondlnich proZitcich.
Pokud by platila slavna hypotéza o uvolnéni emoce véazané na vzpominku pfi
sdélovéni tohoto proZitku, méla by byt verbalizace udalosti, které byly dosud
drZeny v tajnosti, provizena mnohem siln&j§imi emocemi neZ jiné verbalizova-
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né vzpominky, o kterych doty€ni jiZ mluvili. To se v3ak nepotvrdilo (Rimé,
Finkenauer, 1998).

Studie pokraCovaly ovéfovanim nasledujici hypotézy: ¢im vice a Castéji se
mluvi o n&jakém z4Zitku, tim mens3i bude intenzita proZivané emoce b&hem vzpo-
minky a naopak. Vyzkumny tym kontaktoval v kontrolovanych podminkéch
béhem nékolika mésich osoby, které proZily néjakou vyznamnou emociondlni
udélost: imrti blizké osoby, vyznamnou zkousku, prvni pitvu u studenti medi-
ciny atd. Vysledky v3ak opét nepotvrdily prikaznost vztahu mezi $ifi realizova-
ného socidlniho sdileni v obdobi, které nasledovalo po emoéni udalosti, a emo-
cionalitou vybavovanych vzpominek na tuto udélost o né€kolik tydni pozdgji.

Autofi vy¥e uvedenych vyzkumi ptikro€ili v zavéru je¥t€ k nékolika typim
experimentalnich studii, ale vysledky jiZ nepfinesly Zadné piekvapeni: socidlni
sdileni nezmensuje, ani nijak jinak nemodifikuje intenzitu proZivané emoce
PFi vybavovdni si néjakého emoéniho zdZitku (Rimé, 2000).

Belgi&ti psychologové nezistali se svymi vyzkumy osamoceni. K podobnym
zdvérum dospél i Kenardy (1996) se svymi spolupracovniky, ktery se snaZil
ovéfit efekt psychoterapeutické metody zvané debriefing. Critical incident stress
debriefing (CISD) je soubor intervencnich technik vyvinutych pro prevenci
post-traumatického stresu. Lidé, ktefi prosli traumatickou udilosti, jsou vedeni
k tomu, aby podrobné popisovali, co se jim stalo a jak danou situaci proZivali.
Ve shodé s vieobecné pfijimanou hypotézou se pocita s blahoddrnou liberalizaci
stresujicich emoci, s 1é¢ivou abreakci a katarzi. Kenardy se svymi spolupracov-
niky ovéfovali u¢innost této metody pfimo v terénu jako €lenové zachrannych
jednotek po zemé&tieseni v Austrilii. Po dvouletém sledovani pacientd konstato-
vali, Ze metoda debriefing nesplnila ofekavani. Proces tzdravy a readaptace
probihal stejnou rychlosti ve skupindch pacienti, ktefi absolvovali debriefing,
i v kontrolnich skupinach.

Pfes to viechno lidé vypovidaji, Ze se citi lépe, kdyZ se mohou svéfit, Ze se
citi jakoby osvobozeni od emociondlni tihy, kterou nesli. Naopak potlaeni
emocionalniho zaZitku bez jeho sdileni je spojovano s naristajici psychologic-
kou a fyziologickou tenzi, které ve svém duasledku mohou vést aZ k rozvoji
onemocnéni. Existuji i jiné vyzkumy, které stejn€ jako vy3e citovany prizkum
Pennebakeriv, potvrdily spojitost mezi sdilenim emoci , lep§im zdravotnim sta-
vem a pocitem vét§i subjektivni spokojenosti (Rimé et al., 1998).

Je tedy moZné, aby sdileni emoci mélo obecn€ blahodarmny vliv na zdravi,
a pfitom nijak nepusobilo na nase emo&ni uzdravovani a vyrovnavini se?

Pro€ se tolik svéfujeme, pfestoZe ndm socidlni sileni neposkytne trvalou
emodni dlevu?

Vy3e zminéné vyzkumy nepopiraji pozitivni efekt emocni otevienosti a sdil-
nosti, pfenaSeji viak pozomost z konceptu liberalizace emoci na stranu sociél-
niho sdileni a podpory.

Efekt sociélniho sdileni emoci je Siroky. V&nujme se v daldi €4sti svého pri-
spévku nékterym jeho vybranym aspektim.
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Socidlni sdileni emoci jako prostiedek tvorby a upeviiovini pamé&ti
vyznamnych udalosti spolecnosti

Casto uvadénym piikladem paméti pro dileZité udalosti je zavrazdéni ame-
rického prezidenta J.F. Kennedyho v r. 1963. Mnoho lidi, ktefi se o vrazdé do-
slechli, si dlouhodobé zachovalo jasnou vzpominku na okolnosti, za kterych
k tomu doslo. Brown & Kulik (1977) nazvali tento jev jako ,,flashbulb memo-
ries”, zadbleskové vzpominky. Jsou definovany jako detailni dlouhotrvajici
vzpominky na osobni kontext, ve kterém se osoby poprvé dozvédély o néjaké
vyznamné, Sokujici udalosti.

Pro¢ zableskové vzpominky vznikaji v situaci, kdy je ¢lovék informovén
o néfem spoleensky dileZitém? Socidlni sdileni tu hraje dileZitou dlohu. Fin-
kenauerové et al. (1998) uvadi vysledky vyzkumu provedeném po ne€ekaném
umrti belgického krile Baudouina. Vice neZ polovina respondenti mluvila
o této udalosti pfi riznych pfileZitostech vice neZ 3estkrat. Analyza ukazala, Ze
smrt krile byla vnimana jako vyznamn4 udélost, kterd vzbudila emoce. Socidlni
sdileni probihalo zarovei s vyhledavanim dalSich informaci v médiich, a stalo
se tak duleZitou soudasti procesu tvorby kolektivni paméti. Nepfimo upeviiovi-
ny byly v opakovanych rozhovorech i vzpominky na osobni okolnosti.

Socidlni sdilenf emoci a jeho role v procesu emocionilni paméti

Své zkufenosti a emocionélni proZitky se snaZime tfidit, zpracovat, porozu-
mét j)im a dat jim smysl. ,Pathein, mathein“, shmuje starofeckd moudrost:
wProZivat emoci znamend ucit se. "

Sdileni emoci s druhymi lidmi ndm v tomto procesu poméaha. Tim, Ze verba-
lizujeme své emocionélni proZitky, zapojujeme kognitivni systém. Finkenaue-
rova a Rimé (1998) pozorovali, Ze utajované vzpominky se poji s vétsim kogni-
tivnim tsilim, vice nis zaméstnivaji, neZ ty, o které jsme se podélili. Navic
existuje statisticky vyznamny vztah mezi dosud nesdélenymi emocionalnimi
proZitky a potfebou je sdilet a celkové je zpracovat, uzavfit. Kontakt s druhymi
lidmi umoZiiuje také zvy¥it nafi objektivitu a upravit realisti¢t€j8i vidéni a po-
sléze i prijeti stresujici udalosti provazené negativnimi emocemi, zvlasté kdyz
byly v prvni fizi aktivovany obranné mechanismy sebepojeti (napf. vyt€snéni
nebo projekce).

Socidlni sdileni emoci a jeho vliv na interpersondlni vztahy

Sdélovéni emociondlnich zaZitki vede vétSinou k upeviiovéni interpersonal-
nich vztahd. Patrné je to zvlasté, sdilime-li silné emoce. V takové situaci vEtSi-
nou omezujeme verbdlni komunikaci a naopak pfevahy nabyva komunikace
neverbdlni, asto v podobé& fyzického kontaktu (drZeni za ruku, hlazeni nebo
objeti). SniZujeme tak fyzickou vzdélenost, coZ miZe vést k posileni blizkosti
a intimity ve vztahu.
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Collins a Miller (1994) konstatovali oboustranny nérist vzajemnych sympatii
jak u vypravéle, tak u toho, kdo naslouchd. Navic ovéfili, Ze lidé, ktefi jsou
v komunikaci otevienéj§i a Castéji mluvi o svych proZitcich, jsou oblibené;si
neZ ti, ktefi si je vice nechévaji pro sebe.

Socidlni sdileni emoci jako proces tvorby kolektivniho
emocionalnihe védomi

Komunikaci emocionélnich proZitkd jako procesu syceni kolektivniho pové-
domi o emocich se v poslednich letech zabyva vice autorti; zastavme se u prace
K. D. Harbera. Sledoval ifeni emocionélnich zprdv napf. u skupiny studentu,
ktera v ramci své praxe absolvovala nav§tévu nemocnic¢ni marnice. Pozdéji byli
studenti poZadani, aby kontaktovali ty osoby, se kterymi o této exkurzi mluvili,
a zeptali se jich, zda si nechali sdilené proZitky pro sebe nebo je komunikovali
jedté s n€kym dal§im. Ukazalo se, Ze Sife reprodukce (rozsah ,.cestovani pro-
Zité zkuSenosti) pozitivn€ korelovala s tim, jak studenty emocné zaméstnéivala
zminénd exkurze jiZ pfedem, s kolika lidmi sdileli své obavy nebo napéti a jak
»barvit€* o své zkuSenosti pozdé&ji referovali. Harber uzavir, Ze jakykoliv pfi-
béh se 3ifi v pfipad€, Ze jeho posluchaci jsou rovnéZ emo&né zasaZeni a pociti
potfebu podélit se o néj s ostatnimi. To, Ze posluchaéi vét§inou napjaté poslou-
chaji, vede tohoto autora ke konstatovani, Ze nejen vypravé¢ si sdélovanim
uspokojuje svou potifebu zpracovat proZitek a dat mu smysl, ale Ze také poslu-
cha¢ se dozvida zajimavé a uZiteCné informace, které syti jeho emocionilni
a socialni schémata (in Rimé et al., 1998).

ZAavér

Na z4klad€ publikovanych vyzkumi miZeme konstatovat, Ze proZivani emoci
vede ve velké mife k jejich ndslednému sdé€lovani a sdileni. I kdyZ byl prokidzin
pozitivni efekt socidlniho sdileni emoci na fyzicky zdravotni stav, nepodafilo se
vyzkumné dokézat, Ze by verbalizace emoci modifikovala intenzitu proZivané
emoce ve vybavované vzpomince.

Jsou v8ak vysledky presvédéivé? S jakymi potiZemi se vét§ina vyzkumi po-
tykala?

Problematické je napf. jejich kvantitativni zaméfeni. Dotazniky se zaméfo-
valy na pfitomnost ¢i nepfitomnost, pfipadné rozsah socidlniho sdileni emoci.
Neptaly se, jak vy&erpdvajici bylo pro mluv&iho hovofit o svém emocionalnim
proZitku. Nezkoumaly, jak se méni sdileny obsah b&hem jeho nékdy i nékolika-
nasobné reprodukce nebo prosté jen vlivem Casu. Nezabyvaly se rovnéZ osob-
nostnimi charakteristikami posluchaci, ktefi poskytovali socialni podporu. Jisté
se shodneme, Ze empaticky poslucha¢, ktery mluv€iho nesoudi, je schopen situ-
aci rozebrat, a tim pfispét k jejimu pochopeni a pfijeti, nabizi efektivné&;j3i po-
moc, neZ ten Ucastnik vyzkumu, ktery schopnostmi dobrého posluchace nedis-
ponuje. Navic jsou ve hie i osobnostni charakteristiky mluv¢ich.
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Vétsina z nés, pokud proZije néjakou emoc¢ni udédlost, ma potfebu ji sdilet se
svymi blizkymi, nékdy dokonce nutkavé s kymkoliv, kdo je nablizku. Negativni
emociondlni zéZitky jsou zatéZujici, Casto ohroZuji naSe sebehodnoceni a iden-
titu, ne vZdy jsou pro nas pochopitelné nebo smysluplné a mohou nis lapit do
pasti neustéle se opakujicich stereotypnich ivah. Proto hleddme sociélni podpo-
ru, kterd by potvrdila nale sebevédomi, vyjadrila G¢ast a pfispéla ke klarifikaci
problému. To maji patmé lidé na mysli, kdyZ fikaji, Ze ,,vypovidat se pomaha*.
Neni v3ak naSe ileva pfi sdileni negativnich zaZitkd dlevou emoéni? Nezname-
naji viechny sloZky socidlniho sdileni a podpory ve svém disledku priavé modi-
fikaci emocniho proZivani a silny impuls pro nas$i dal3i emo&ni dzdravu?

SUMMARY

A widespread belief exists that verbalising an emotion alleviates the impact of an emotional
event. Most emotional experiences are shared with others shortly after they occured. They propo-
sed that social sharing represents an integral part of emotional experiences. The present article
addresses the contribution of social sharing to emotional recovery. Given that findings were gene-
rally not consistent with the view that sharing alleviates the memory of the shared emotional expe-
rience, the alternative potential effects and function of social sharing are discussed.

Key words: verbalisation of emotion, social sharing
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