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Dalii dlouhodobé vizkumy Grossartha — Mati¢ka

Grossarth — Mati¢ek srovnaval nejviznamnéi psycho-
sociflni faktory (tj. pFisluinost k uritym psychologickym ty-
plim) a nejvyznamngji 1ékaiské rizikové faktory, napf. koufe-
ni.

Psychosocidlni faktory se ukizaly nejen nejdileZit&j8imi
prediktory v¥skytu rakoviny, ale také rozhodujici m&rou modi-
fikuji G&nnost fyzikilnich rizikovych faktori, napf. koufeni.

Udinnost fyzikilich rizikov§ch faktorii (koufeni) zavisela
rozhodujicim zpiisobem pa pfitomnosti psychosocialnich rizi-
kovych faktoriy, tj. na nevhodnych zpusobech reagovani na
stresory. Negativni psychosocialni faktory zvy3i riziko fyzi-
kilniho faktoru (koufeni) asi §estinasobné.

Dopady stresu na psychiku jedince

Stresory, které jedinec proZivd, maji pestr§, mnohotvary
a individuilng zabarveny odraz v jeho psychice.

Ncjmarkantnéji se stresovanost projevi v oblasti citti a emo-
ci. Stresovany lovek miiZze reagovat zvySenim svého napéti, jeZ
se miZe projevit zvi¥enou angaZovanosti, eventualné aZ agre-
sivitow. Ale miife reagovat stahnutim se do sebe, pasivitou,
pesimismem, depresemi. MiiZe viak reagovat je$té jinymi zpii-
soby, napf. stfidanim agresivity a deprese, nebo fadou kom-
penzacnich obrannych mechanismil a mnoha dalSimi varianta-
mi svych citovych stavii.
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Dopad stresori na emoéni sféru jedince je mnohostranny
a individuélng velmi diferencovany; nejinak je tomu, podi-
vame-li se na Geinek stresord v oblasti poznévacich procesi,
viile, vlastnosti osobnosti atd.

Stresovany &lovék mé zpravidla potiZe se svou pozorost,
mySlenim, pfedstavovinim, paméti, ale i volnimi procesy,
osobnostnimi rysy atd. Rozsah této publikace nAm neumoZiiu-
je, abychom mohli uvide&t viechny zjiSténé variace vlivu stre-
sorii na psychiku jedince.

V této drobné kapitole se snaZime podat charakteristiky
nékterych béZngch zpilisobi reagovani na stresory, jak jsme si
jich v§imali b&éhem mnobha let u utiteli.

Zamé&Fime se pFitom jednak na ty reakce, jeZ jsou charakte-
rizovany zviSenou tenzi, nap&tim, jednak na ty, které jsou
poznamendny spiSe tendencemi k depresivnimu zpiisobu cho-
vani; uvédomujeme si, Z¢ na mnohé jiné variace chovéni na
stresor nim zde prosté nezbyva misto.

A. Schweitzer:

»Veliké tajemstvi je projit Zivotem jako neopotiebovany
¢lovék. Toho doséhne ten, kdo se nepfe s lidmi a fakty,
ale sém vstFebdvd viechny zé%itky a posledni ditvod dén,
které se ho tykd, hledd sém v sobé.“ (Nauka ticty k Zivotu,
1974, 61)

Netimérna mira opotiebovan{

Velmi si vaZime t&ch lidi, ktefi vkladaji viechny své sily
a n&kdy doslovnég cely sviij Zivot ve prosp&ch uslechtilych cili.



Lékaf, ktery obétuje sviyj Zivot, aby zachranil Zivot druhych
lidi, stitnik, v&dec, délnik ¢i umélec, ktery nelituje Casu
a namabhy pro realizaci dobr§ch v&ci, pravem ziskava na§ re-
spekt. Jiné je to v8ak u lidi, ktefi se §tvou pouze pro vlastni
prosp&ch, moc a slavu.

Poméme& snadno se vyerpd a opotfebuje, kdo hnan ne-
mé&mou osobni cliZadosti si toho nabira ,,pFili§ mnoho®. Lidé
tohoto typu chtji o viem byt informovani (a zlobi je, kdyZ se
jim informaci nedostivi), do v§eho cht&ji mluvit, do vieho by
cht&li zasihnout. NEkdy si potinaji jako zjevni diktétofi, ktefi
pfedpisuji t&ém drubym, co se smf a co nesmi, co se bude a co
se nebude d&lat, jindy se ukryvaji spfe v pozicich Sedych
eminendi, které nejsou pfili§ vid&t v popfedi, zato viak tim vice
nHtahaji nitky"“.

DakEi kategorie hyperangaZovanych lidi si po€in4, jako by
byli fascinovani pocitem, %c ,,do vieho mohou mluvit“, ,,viude
zasedaji”, viude jsou nezbytni a hrozné dileZiti.

AniZ by aspoit trochu uvaZili svoje skuteiné ¢asové moz-
nosti, phibiraji jednu funkci za druhou ... a pochopitelng jsou
potom ve stavu chronického stresu,

Je proto velkym uménim spokojit se jenom s pfiméfenym
mnoZstvim moci a zodpovEdnosti a nepfit se s lidmi a fakty, jak
to krasn& vyjadfil A. Schveitzer.

Casto je hyperaktivita vlastn& formou intenzivni kompenza-
ce za vlastni neilspéch nebo za selhani blizkych rodinngch
pfislutniki.

Neadekvatni zdliraziiovani vlastni ,velikosti“ u &lovka,
ktery se intenzivnt pietéZoval:
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Ukdzka €. 1 (muZ, 50 let)

»Pod viivem studijniho selhdnf svého syna jsem ztrdcel
(dosti znacné) miru pro proporce osobnf prestiZe. Stévalo
se mi, Ze jsem byl tak siiné zdeptdn pFi pomysleni, Ze se
na mne Jkazdy“ divd jako na otce ,neschopného” ditéte,
Ze jsem se podvédomé zalal proti tomu branit aZ nepfi-
rozenym zdiiraziiovinim své ,velikosti. Chtél jsem se
zddt ditleZitym v ocich téch druhych, abych odcinil po-

hrdavy nebo pFehliivy raz jejich chovdni, pohledit.

Nejen Ze jsem chtél dokazovat, Ze jsemn lepsi neZ ti druzi,
ale mél jsem také opalnou tendenci: kritizovat druhé,
podezirat je atd., prosté dokazovat sobé i druhym, Ze oni
jsou hor3i, jé naopak lepsi. ,Dokazoval” jsem to tim, Ze
jsem se chronicky vycerpdval intenzivnf praci.“

Na Zipadg nadli pro lidi, ktefi se pfimo nezfizen& opijeji
praci, velmi ptiléhavy vjraz ,,workaholic”.,

Opilost praci, ,,workaholismus®, je podle Rhoadse (in: E.
Padus, 1986, 397) vlastn& jakysi pokus vyfegit si Zivotni problé-
my intenzivni vysilujici praci. Dotyény jako by fikal: ,,Podivej,
jsem bez viny, udélal jsem vie, co jsem mohl, aZ po samu
nejzazsi mez svjch sil.“

ZaZeni obzoru stresovaného Clovéka

Kdyz &lovEk dostane vynadino od svého $éfa, nemysli na nic
neZ na to vynadéni. KdyZ mu vaZn€ onemocni manZelka nebo
dgti, zaéinaji ony hrit tu nejvyznamné&ji roli v jeho Zivotg,
pfehliZi viechny kréisy a hodnoty svéta, které mu zbyvaji.
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Nemocné dit& (manZelka, matka, milenec atd.) naplni nim
ve chvilich bolesti cely na§ obzor. Zapominame na jiné krasy
svéta, kieré nim zbyvaji. Zijeme uprostied tolika kras a hodnot
Zivota, Ze by bylo rouhanim se propadat staviim nespokojenosti
a smutkilm, ale pfesto jim propaddme. Vdé¢ime za to obvykle
zizeni svého obzoru.

Viktor Frankl li¢il v jedné ze svych rozhlasovych relacitento
dojimavy pfipad stafenky: Byla nehybni, odkéizdna jen na
pobyt na vozitku, a navic ztratila zbytky sluchu, pfesto viak se
t&ila z toho, Ze vidi kolem sebe tolik krasy, zviast kdyz ji vyvezli
ob&as do pfirody, a hlavnZ Ze ji maji druzi lidé radi. Tato Zena
zajist€ poskytovala svému okoli pfiklad $fastné proZivaného
Zvota, nepoznamenaného zGZenim obzoru.

Jingm negativnim diisledkem stresovanosti miiZe byt sob&-
stfednost. Na jiném mist& této kniZky uviddime, jak obtiZzn& se
stresovany ulitel n&kdy vyrovnava pravé s timto nebezpedim:
vidi (zvelidenk) pouze svoje problémy a nestara se o t&Zkosti
t&ch druhyjch, zvl. déti. PFitom pravé pfiklonem k t&€m druhym
se miiZe zbavit vlastnich starosti.

Ztrita kontaktu s moZnymi zdroji obnovy sil

Vé&sSina lidi v nasi civilizaci Zije ptilid ,na povrchu®, jsou
snadno zranitelni vog&j§imi pohromami.

Pomé&mé milo lidi se probojovalo k vnitfnimu klidu, ktery

je din pfedeviim &stym sv€domim, ale také je3t® n&&im vice
— zAZitky vnitfniho miru, harmonie, neotfesitelné pohody.

V bolestech ma &lovEk tendenci zapominat na tyto své
obrovské wnithni rezervy, které miZe objevit napf. pomoci
o€kterych psychologickych cvieni koncentraéng meditaéniho

33



typu. Bolest tak pfispivé ke ztraté duSevni rovnovahy, Cloveék ji
postiZeny si neuvédomuje (Casto ,,nckoneén&“ dlouho), Ze
bolest miiZe byt také vyuZita jako podnét k vnitfnimu riistu,

»Pokuleni“ beznadgje

Stavy beznad&je maji svoje ,,pokuSeni®, a proto neléZme
beznadg) alkoholem, nikotinem ani jinymi drogami.

Ukéazka & 2 (muZ, 54 let)

»Po jakékoliv prohFe se vzchopit. Byt jako celuloidovy
pandlek s olovénou kulickou v nohdch: Kdykoliv ho
wosud” jakkoliv zvrdti, netrvé dlouho, a pandcek uf je zase
hlavou vzhiiru!

A proto, byt by se Ti zddla Tvoje Zivotni situace sebetéZsi
a sebebeznadéjnéjsi, nezoufej.

Abys sndze vzdoroval Zivotnim prekdzkdm a nepodléhal
beznadéji, abys nepodlehl kdejaké drobné bolesti, nesnd-
zi apod., musis se otuZovat.

Pokud jde o télesné bolesti, tak bud’ otuZily, rozcvicuj se,
sportuj, klad’ na sebe postupné se z"ys'ujt’ci ndroky. Pokud
jde o dusevni bolesti, pak pamatuj, Ze to nejsou véci nebo
lidé, jichZ se bojime, ale nade predstavy o nich.“

Naucena bezmocnost

Ztraty schopnosti doufat u osob, které prochézeji silnymi
stresy, si v§iml Martin Seligman (1975). Propracoval — spolu
s daldimi - teorii ,,nau¢ené bezmocnosti*.

Seligman zjistil, Ze kdyZ osoby (¢i Zivotichové) se naudi, Ze
podnéty, které na né& piisobi, jsou nezavislé na jejich vlastnich
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reakcich (tzn. doty¥né osoby nemaji moZnost zvlidnout nega-
tivni podnéty), pak toto u&eni rozkolisa jejich motivaci k tomu,
aby byly iniciativni p¥i dal8ich svych &inech, a zapticifiuje zhor-
3ovani jejich nalady.

Extrémui 6¢inky bezmocnosti vyvolavaji pfedeviim strach,
klinickou depresi, nemoc, a dokonce i smrt.

PozdEgi modifikace této teorie ukazuji, Ze zivaZnost bez-
mocnosti vzriistd, jestliZe jedinec postrada moZnosti k ovladani
situace, které€ jsou druhym dostupné, a jestliZe osoby pfipisuji
svoji bezmocnost dlouhodobym a stabilnim pFiCinach a tako-
vym pfi¢inam, které jsou globalni.

Laboratorni studic ,nau¢ené bezmocnosti” u lidi ukazuji, ze
zbavit ntkoho moci (kontroly) nad dilleZitymi reakcemi (v§-
sledky) vyisti nakonec (€asto po zal4tedni fazi snahy po znovu-
ziskini kontroly) do deficiti pfi nasledn& zadanych Glohach.

Tyto deficity pfevaZn€ manifestuji negativni transfer, ktery
jedinci brani v nau€eni tomu, 2e jeho vykony jsou jim samym
oviivnitelné (jsou pod jeho kontrolou), a ktery (také) zavihuje
pokles motivace.

Podrobné studie ukazaly, Ze postradani kontroly nad $kodli-
vymi vlivy zvySuje hladinu deprese, tizkosti a hostility (nepfa-
telstvi). Depresivni nilada se oviem vyrazn& projevi tehdy,
kdyZ osoby zji$tu)i, Ze nesplnily tkol.

Laboratorn€ se bezmocnost vyvolava

1. zadavanim nefeditelnych dkold,
2. ovliva€nim subjektu $kodlivymi stimuly, pfed nimiZ neni

dniku, jak vyplyne z nasledujiciho popisu experimentu se
tfemi skupinami:
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a) skupina, jeZ mohla uniknout — uslySela silny zZvuk, ktery se
naudila odstranit stisknutim urcitého tlacitka,

b) skupina ,,bezmocnych uslyfela stejny zvuk, ale ten nebyl
z4visly na jejim reagovani,

c) tfeti skupina nesly¥ela Zadny uréity zvuk.

Po tomto pfedpokusu viechny tfi skupiny byly znovu vysta-
veny hlasitému zvuku, ale mohly mu v8echny uniknout zviad-
nutim jednoduchého dkolu (zavfenim krabice); ke zvladnuti
hluku v této situaci sta¢ilo pohnout rukou z jedné strany na
druhou.

Skupiny 1. a 3. se rychle nautily ubranit se proti hluku —
nicméné ti, kdo byli ve skuping ,,bezmocnjch“, obvykle selhali,
mnozi pouze pasivng pfihliZeli,

Efekt této situace se miiZe roziifit: Netsp&ch se zvlidnutim
hluku se miiZe projevit tfebas potiZemi pHi FeSeni mentalnich
tloh, osoba se &asto vzdava. V Zivote to miiZe byt osudné, jak
pro udrZeni zdravi, tak pro dosaZeni stanovengch cili.

Clovik tohoto typu mii¥e reagovat na p¥iznaky své nemoci,
jako by byly neléditelné, a nic s nimi ned&lat, nevyhledat 1é-
kafskou pééi. Bezmocnost ovliviuje negativng imunitni
systém. Tumory rostly rychleji a byly zvlidnuty méné& Zasto
u my3Si, které dostavaly Soky v situacich, z nichZ nebylo Gniku,
ve srovnani s t&mi, které byly v situacich s $oky, jimZ bylo moZno
uniknout, nebo které nedostavaly Zadny Sok. Bezmocnost je
n&kdy pfitinou nahlé koronirni smrti a zvj§eného rizika srdeé-
nich nemoci.



Uitelské roziilovani

Rozéileni ze svého osobniho Zivota nevypudime, dokud
v ném bude mit n&jakou pozitivni ,,funkci®.

Roztilujeme-li se &asto a snadno, méli bychom nejdfive asi
poznat kofeny tohoto zlozvyku.

ZdA4 se, Ze nejlastEii je uditelské rozéilovéni

a) projevem bezmoci a bezradnosti. Podobame se ditéti, které
roziilen€ kope do dvel, protoZe je je§t€ neumi oteviit. Kdo
umi Tefit své frustrace pfim&fen¥, neupadne tak snadno do
roz&leni.

b) Roztilovani je obranou pfed neustale se opakujicimi a stile
dotirajicimi negativnimi podn&ty. Clovék tim, Ze se roz&ili,
zamezi, aby tyto podnéty pokra&ovaly.

Adekvitn€$im jedninim by viak bylo napf. vzdalit se od
mnoZstvi podntl, odejit do tstrani, omluvit se a zmizet na
Serstvy vzduch, a to jeSte dfive, neZ podlehnu pokueni ,,vyFi-
kat“ viechno nahlas.

¢) Roz&lovéni je Gtokem — napf. uditelé neuvEdoméle citi,
Ze mohou své Ziky ,krotit“ pfedeviim silnymi afekty. Vz-
planou, protoZe uZ nevédi, jak reagovat jinak, jak v&ci
prosadit.

Je teba Fici, Ze rozéilenim, zejména pak soustavnym rozdi-
lovinim, se mnoho v&ci nespravi, spie naopak - pokazi.
Roztileni je tedy nevhodn§, naprosto neekonomicky ttok,
mnohem lépe se jedna v klidu, v promy$leni celé situace.
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d) Roztileni mite byt také inikem, odkladem. Clov&k proto,
aby nemusil své nepfijemné v&ci chladnokrevng fefit,
upadne do roz¢ileni, tim oddali své rozhodnuti.

e) Roz&ileni miiZe byt také projevem snahy po vimluvé (jednal
jsem v rozéileni, roz&ilil jsem se, abych se mohl na n&co
vymluvit).

f) Roz¢ilovani se nkomu zda bt ,,¢innosti“, zatimco klid je
»neéinnosti®, pasivitou. To je oviem hluboky omyl! Nedo-
pustte, aby se rozgilovani stalo systémem chovani, ne-
dobrym zvykem, zpiisobem, jimZ feSime své problémy.
KaZdé rozéileni je v podstat& chybou; &im dFive si to uvédo-
mime a pfestaneme se roz¢ilovat, tim lépe pro nés i pro
nase okoli!

Rady proti rozéilovani podle J. Elgra (1973)

= 1. Nikdo a nic nis nemfiZe podraZdit, pokud k tomu sami
neposkytneme silu.

w 2. Clovéka nerozrusi n&kdo nebo néco, ale reakce na
ntkoho nebo n&co.

wr 3. Poklada-li &lovek své podraZdéni za automatické,
normélni, pfirozené nebo instinktivni, pfipousti, Ze ne-
ovlada své city, Ze je tedy citov€ nevyspély, takZe mu
hrozi fyzické onemocnéni.

& 4, Rozruieny Elovék pfenechava vladu nad sebou jingm
lidem tim, Ze pfipousti, aby ho roz&ilili. Zvyk rozéilovat
se vede k trvalému oslabeni a k nerovnovaze.

= 5, Osoba, kterd vii¢i nam citi komplex mén&cennosti, se
snaZi strhnout nis na svoji Grovei.
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