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Anotace:

Bakalaiska prace se zabyva roli humoru v pomahajicich profesich a vyzdvihuje
dilezitost humoru v tomto oboru. Humor a pozitivni pfistup je dulezity ve vSech smérech,
a muze vyrazné zlepSovat kvalitu Zivota nejen pacientu, ale i profesionali. V prvni ¢asti
prace se soustfedim na definici pomahajicich profesi a popisuji jakymi vlastnostmi by mél
pomahajici pracovnik ¢i dobrovolnik disponovat. V dal$i casti se zaméfuji na rtzné
pohledy na humor, jeho projevy a schopnost s humorem pracovat v rozdilnych situacich. Je
ziejmé, ze humor je nedilnou soucasti pozitivni psychologie, stejné¢ jako $tésti, laska a
nadéje. Ackoliv se najdou i pochybnosti o dulezitosti pozitivni psychologie, je pozitivni
chvilich. V posledni ¢asti prace se vénuji vyznamu humoru v pomahajicich profesich.
Smich a humor je prevenci proti syndromu vyhoteni pro pracovniky a vyrazné pfispiva ke

zkvalitnéni zivota pacientii paliativni péce.

Kli¢ova slova: humor, smich, empatie, ctnost, pozitivni psychologie



Anotation:

| define a range of helping workers (healthcare professional, social workers) in the
first part and | add few characteristics those professionals should have to be able to work in
this area. The next part is taking into consideration different ways of looking at humor,
how humor can be expressed and used in different situations. Obviously, humor is
integrated in positive psychology, together with happiness, love and hope. Although the
importance of positive psychology can be questioned by some people, positiveness, gaiety
and looking at life with a grain of salt (with no limitations) is a big plus in everyday life,
but more importantly in challenging times too. At the end of my thesis, | highlight that
humor and laughing is crucial to prevent burnout, create a positive working environment
for professionals and is a great tool contributing to high quality of life for patients in
palliative care.

Key words: humor, laughter, empathy, virtue, positive psychology
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Uvod

Humor je vsude kolem nas, ma mnoho podob a kazdy z nas se jiz v zivoté
s humorem setkal, at’ uz v soukromém Zzivoté nebo i na pracovisti. A z tohoto dtvodu
jsem se rozhodla napsat 0 vyznamu humoru v pomahajicich profesich. Pies deset let
pracuji jako socialni pracovnik v hospici. Vzhledem k tomu, ze o hospicich stale panuje
fada mytt, malokdo by cekal, ze humor je nezbytnou soucasti kazdodenni péce 0
pacienty. | piesto, ze jsme tak blizko smrti, humor, smich a veselost nas ani pacienty
neopousti.

Cilem této bakalaiské prace je popsat vyznam humoru v pomahajicich profesich,
nebot’ schopnost humoru je vedle empatie jednim z obecnych ptedpokladii pracovnikii
vtomto oboru. Humor - a tedy i jista forma nadhledu - muze byt vyznamnym
prosttedkem v komunikaci v naro¢nych situacich. V mnoha nemocni¢nich zafizeni se
soustiedi pouze na zdravotni potieby pacientt, kdezto v hospici se soustiedime I na
celkové zlepSeni ,,zbyvajiciho* Zivota, ve smyslu uspokojeni potieb socialnich,
duSevnich a spirituélnich.

Prvni ¢ast prace vénuji definici pomahajicich profesi, zakladnim rysim
osobnosti za pomoci testu Big Five a vztahu ¢loveéka Kk okolnimu svétu. V dalsi Casti
piedstavuji humor jako ctnost, zaméfuji se na rizné druhy humoru a vyzdvihuji t¢inky
humoru ¢i smichu na zdravi ¢lovéka. V zavéreéné Casti prace se soustfedim na 1é¢ebny
efekt smichu, ktery ptisobi jako prevence proti syndromu vyhotfeni a demonstruji

pozitivni dopad na pacienty v hospici pomoci ptib&éht z praxe.




1 Pomahajici profese

At se podivam na jakoukoliv pomahajici profesi a lidi, kteti si vybrali jako své
povolani pomahat ostatnim, napada mé, Ze jejich zaméstnani je spise poslani.

Vseobecné pomahajici profese piedstavuje Siroky soubor nejriznéjsich povolani,
které se zamétuji na pomoc druhym a zahrnuji rizné obory. Pro lepsi predstavu,
muzeme tuto profesi chapat jako povolani, které pomaha zkvalitnit lidsky zivot.

Mizeme fici, ze jde o specifickou profesi, ktera je zamé&fena na potieby ¢loveka
a jejim hlavnim cilem je pomahat, poskytovat pomoc a podporu v riznych oblastech.
Tuto ¢innost nevykonavaji jen profesionalni pracovnici, ale v nékterych piipadech a
organizacich i dobrovolnici. Na pomahajici profesi existuje fada pohledd, ale nema
pfesné vymezenou definici.

Odborna literatura se shoduje na terminu povolani, ktera se zaklada na profesni
pomoci druhym lidem, kteti se ocitli v t€zké Zivotni situaci.

,,POMmahajici profese predstavuji systém, na jehoz jedné strané stoji pomdhajici
(ucitel, lékar, zdravotni sestra, socialni pracovnik, psycholog, knéz) a na strane druhé
ten, jemuz md byt pomozeno (sdk, pacient, klient). 4

Sluzba druhym vyzaduje urcité osobni dispozice, pracovni nasazeni a i ochotu

piinaset obéti.

1.1 Osobnost pomahajiciho pracovnika, rysy a piredpoklady

Zéakladni prvek k vykonavani pomahajici povolani je vzdy vztah s klientem a
zapojeni vlastni 0sobnosti a angazovanosti pracovnika. Osobnost pomahajiciho ma
velky vliv na kvalitu prace a nasledn& piinasi pocit uspokojeni z prace a naplnéni.?

| na pracovniky tohoto zasluzného povolani se kladou nemalé naroky a méli by
spliovat urcité predpoklady, dovednosti a specifické osobnostni charakteristiky.

Specialnimi znalostmi a praktickymi dovednostmi jsou mysleny:

! Géringova, J. Pomahajici profese: tvofivé zachazeni s odvracenou stranou, Praha: Triton, 2011, s. 21.
ISBN 978-80-7387-394-3

2 Srov. Géringov4, J. Pomahajici profese, s. 25




e Inteligence — u pracovnika pomahajicich profesi se piedpoklada dobra
inteligence, chut’ u¢it se novym vécem a zdokonalovat se.

e Piitazlivost — nejen fyzicky vzhled ale i chovani a jednani s klientem mize
ovlivnit pracovni vztah.

e Duvéryhodnost —  diskrétnost, spolehlivost a empatie pfispivaji
k divéryhodnosti pracovnika.

e Komunika¢ni dovednosti — jsou zakladni pfedpoklady k navazani dobrého
vztahu mezi pracovnikem a klientem.

e Empatie — je potieba aby se pracovnik dovedl vcitit a pochopit problematiku

klienta

Dalsi neopomijenou charakteristikou u vSech pomahajicich profesi je ucta a
individualni ptistup ke Klientovi. Vzhledem k mé desetileté praxi v hospici, tuto
vlastnost velmi uptednostiiuji podobné jako schopnost empatie, ktera je z mé zkusenosti
nejdulezitéjsim predpokladem pro vykonavani mé profese. Porozuméni a pochopeni
pacienta i jeho rodiny, trpélivé a citlivé vnimani by bez ptirozené emocni dovednosti
nebylo mozné. Proto bych se rada u empatie rada pozastavila.

Dle psychologického slovniku je empatie schopnost vcitit se do pocit a jednani
druhé osoby.

Vciténi neboli empatii mizeme chapat jako pochopeni, porozuméni pociti a
nazirani na problém oc¢ima druhého ¢lovéka. Je nezbytnou vlastnosti pomahajiciho,
protoze diky empatii pomtze pochopit, co druhy ¢lovek citi, co se v ném odehrava a jak
situaci proziva.

S empatii se lidé mohou narodit jako s genetickou vlastnosti nebo se ji lze naucit
a postupné rozvijet. Schopnost empatie je v détském veéku velmi nizka, béhem
dospivani se pomérné rychle vyviji. Nejdokonalejsi je az v obdobi dospélosti a ve stafi
tato schopnost empatie klesa.’

,,Tato schopnost neni primdrné pritomnd a geneticky podminénd. Clovék si ji

osvojuje od narozeni nejprve v interakci s matkou ¢i nejblizsi osobou. Socialni citlivost,

¥ Srov. Pokorny, J. Cesty k nezavislosti osobnosti, Brno-Cerm,2001, s.185. ISBN 80-7204-189-4




mira empatie a schopnost se naucit socialni role koreluje s laskavym a podporujicich

chovdnim rodicii — jejich empaticky model piiznivé ovliviiuje empaticky vyvoj déti.

Empatie je pro cast populace prirozena, ale lidé ji disponuji Vv ruzné mife.
Vychézi z mnoho zivotnich zkuSenosti a krizi, zmén prostfedi. Na schopnost empatie
piisobi kontakty s lidmi jinych kultur i pracovni kontakty.”

Chapani druhého c¢lovéka je slozity proces vciténi, ktery se da v systematickém
tréninku rozvijet, zejména b&éhem odborné piipravy na povolani Vv pomahajicich
profesich.

Vzhledem k pomahajici profesi empatie ptedstavuje Vv humanistickém a
psychoterapeutickém i poradenském pristupu jeden ze zakladnich momenti
poméhajiciho vztahu a je povaZovéna za jeden z faktorti emocni inteligence.”

S velkou emoc¢ni nalozi a snahou porozumét pacientovi nebo jeho rodiné se
setkdvam denné, predstavuje pro mé kazdodenni napli prace. Myslim, ze mou velkou
vyhodou je pravé vrozena empatie, spontannost a komunika¢ni dovednosti, které mi
pomahaji navazat vztah s klientem a usnadniuji mi mou profesi. Zalezi na situaci, nékdy
pomuze spontanni vlidny a chapavy pohled do oc¢i, asmév, drzeni za ruku, pohlazeni
nebo jen aktivni naslouchani. Z vlastni zkusenosti vim, jak nauc¢ena empatie neptusobi
vérohodné a nemizeme pak ocekavat uspéchy v socialni praci.

Napt. Koptiva ptedstavuje ideal: ,ldedlnim pomdhajicim pracovnikem je
prosocidlné orientovand zrald 0sobnost, védoma si sveho Zivotniho smérovani,
s priznivym a realistickym sebepojetim, 0sobnost bez neurotickych ¢i psychopatickych
rysii, S predpokladem sebereflexe viastniho rozhodovani, jedndni 1 emoci, oteviend
podnétium, ochotna Se sebevzdélavat | prochazet pravidelnymi supervizemi. Méla by mit

na sebe pirimérené vysoké ndaroky a snazila se stdle lidsky i profesné rist a dozravat. «’

* Géringova, J. Pomahajici profese, s.74

> Srov. Pokorny, J. Cesty k nezavislosti osobnosti, 5.185

® Srov. Zaskodna, H., Kubicova, A., MI¢ak Z., Prosocialni chovéni a jeho rozvijeni u pomahajicich
profesi,Ostrava: Algorismus, 2009, ISBN 978-80-902491-1-0

" Koptiva, K. Lidsky vztah jako soucast profese, Praha: Portal, 2016, s.14, ISBN 978-80-262-1147-1
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Po procitani téchto vlastnosti a dovednosti, Si predstavuji takového pracovnika
jako superhrdinu, ale je na misté védét, ze i profesional je jen ¢loveék, ktery ma nejen
klady a zapory, dokonce ma i své problémy a potieby.

Obecné osobnost profesionala délaji charakterové rysy c¢lovéka, tim jak se
projevuje altruismus, moralka, temperament i citlivost. Dobrym pomocnikem pro

odhaleni osobnosti by mohla slouzit typologie osobnosti.

1.2 Test Big Five Traits Model

,,Big Five Traits Model*“ je osobnostni test, jehoz zakladem je pétifaktorovy
model osobnosti tzv. Big five — Velka pétka posuzuje pét velkych osobnostnich
vlastnosti, temperamentové dimenze, extroverzi vs. introverzi, stabilitu vs. labilitu,
otevienost VS. Uzavienost, piivétivost VS. nepiivétivost a svédomitost vS. nesvédomitost.
Snahou je objektivné zjistit specifickou reakci v riznych Zivotnich situacich na zakladé
ryst a faktorti 0sobnosti.

Tento typologicky test je celosvétove rozsiteny a stal se zakladem velkého poctu
veédeckych studii pro vyzkum osobnostnich typi. Vznikal postupné v piedchozim stoleti
od r. 1950-1990 na zaklad¢é vyzkumu zamétenych na osobnostni vlastnosti. Test vychazi
z predpokladi, ze existuje korelace mezi tim, jak se verbalné popisuje vlastni i cizi
chovani na stran¢ jedné a osobnostnimi vlastnostmi na stran druhé.®

Proveden¢ studie potvrdily pfitomnost péti platnych osobnostnich faktoru, které
mohou souviset s prosocialnim chovanim. Faktory byly pojmenovany: extraverze,
privétivost, svédomitost, Kreativita, emocionalni stabilita a intelekt.’

Extraverze poukazuje na rysy lidské povahy a osobnosti, dle toho jak se ¢lovék
obraci do vlastniho nitra nebo do svého okoli. JednoduSe feCeno, do jaké miry je
spoleCensky, komunikativni, druzny a asertivni. Naopak o0soba zdrZzenlivéjsi,
premysliva, ktera si spiSe vystaci s vlastnimi myslenkami, Se nazyva introvert. Faktor

extroverze obsahuje temperamentové vlastnosti a socialni orientaci.

8 Srov. Hiebi¢kova, M. Pétifaktorovy model v psychologii osobnosti, Praha: Grada, 2011, s.12, ISBN
978-80-247-3380-7
% Srov. Hiebitkova, M. Pétifaktorovy model v psychologii osobnosti, s.12
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Privétivost spada do osobnostni charakteristiky a vyjadfuje miru soucitu,
empatii, spolupraci a ochotu pomahat ostatnim. Pfi hodnoceni miize nizké skore odhalit
odtazitost nebo nezdravou soutézivost. Za dilezity faktor pro pomahajici profesi se zde

projevi duvéryhodnost, upfimnost a schopnost byt tymovy.

Svédomitost se projevuje pii praci, dle toho jak je jedinec poradny,
sebedisciplinovany a soustiedény na tkoly a povinnosti. Tento faktor rozlisi nasi
spolehlivost nebo nedbalost. Také jestli vyuzivame spontanni nebo planované

rozhodovani.

Kreativita mize vypovidat 0 ¢lovéku jak je vynalézavy nebo naopak opatrny.
Zdali oplyva intelektualni zvidavosti ¢i rtiznorodymi zkuSenostmi a jaky ma postoj
k uméni a nevSednim napadim. Stejné tak prozradi sklon k dogmatismu a tvrdohlavosti.
Na kreativni osobnosti se projevi cit pro estetiku, fantazii a lze urcit, do jaké miry

preferuje riznorodou ¢innost oproti ruting.

Emocni stabilita znamena odolnost na emocni stres, respektive, do jaké miry

snasi osobnost stresové a slozité situace. Tento faktor zjistuje emoc¢ni stabilitu a mize
poznat psychicky stabilni i mirnou povahu od nejisté a malo asertivni 0soby, trpici

pocity strachu a obav.

Tento piistup Ize vyuzit pro uréeni zakladnich ryst osobnosti a pouzivaji se
celosvétoveé nejen v psychometrickém prizkumu ale i pfi vybéru novych zaméstnancu,
protoze muze byt napomocny pii rozhodovani prijeti, véetné 0 jaky druh pozice by se
mél jedinec uchazet. Stejné tak vysledek testu mize byt pouzit pfi zmeéné pozice u

stavajicich zaméstnanct nebo pro testovani vlastniho osobnostniho profilu.

1.3 Vztah ¢lovéka k okolnimu svétu

Cloveék se vyviji jako spolecenska bytost a vyrista v socialni souvislosti. Je
ovliviiovan prostiedim, ve kterém zije a sam na své prostfedi pisobi. V ramci vzajemné

interakce s ostatnimi lidmi (nebo piirodou, vesmirem) se ¢loveék néjak utvaii ¢i pretvari
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své okoli, zanechava svou stopu. Ve spole¢nosti vznikaji slozité vztahy a vazby. Od
lidské spolecnosti se ocekava aktivni jednani, socialni komunikace, soudrznost ¢i
pospolitost. Socialni komunikace piedstavuje vzajemné sdélovani a vyménovani
informaci. Diky socialni komunikaci se c¢lovék zapojuje, integruje do spolecnosti.
Osvojuje si socialni role, stanovuje si zivotni hodnoty a celkové utvaii osobnost. Je tedy
ziejmé, ze Clovek potiebuje spolecnost, ale je pochopitelné, Ze spole¢nost by nemohla
fungovat bez jedinct, ktefi ji ovliviiuji. Lidem bylo dano do vinku umét se druzit.
., Jakozto spolecenska bytost ma clovék silnou tendenci vytvdret prirozend spolecenstvi
— rodinu, obec a sdt. “4°

., Ucelem statu je prosazovdni urcitého univerzalniho politického blaha, které je
zakotveno v dodrzovani spravedlnosti, iddu, jakozto i nastoleni blahobytu a svobody.
Tomu pomaha socialni politika, ktera vyuziva rtizné zavedené normy, piedpisy a
ustanoveni. Socidlni politika vychazi ze ¢tyt zakladnich principti: Princip socialni
spravedlnosti, princip socialni solidarity, princip subsidiarity a princip participace.
Predevsim princip subsidiarity (z lat. subsidiaris — pomocny, podpirny) je pomérné
zasadni pro 0soby pracujici v pomahajicich profesich. Vychazi totiz z predpokladu, ze
stat ma zajistit podminky pro to, aby si kazdy ¢len ve spole¢nosti, mohl v idealnim
piipadé pomoci sam. Stat ma mit funkci pouze podptrnou a ¢lovék by mél jednat na
zaklad¢ svého vlastniho blaha. Hlavni myslenka se zde tedy obraci k individualismu,
coz znamena, ze pokud je to mozné, ma se ¢lovek pokusit pomoci si sam. V dalSim
kroku jsou na fadé¢ jeho rodina a blizci a stat ma tuto variantu podpotit. Tim Se rozumi
napiiklad, ptispévky na péci, davky nemocenského pojisténi pii oSetiovani ¢lena rodiny
nebo pfiznani invalidniho dachodu. AZ na poslednim misté nasleduje rtzna

institucionalni péce zfizovana statem.'? Ve viech vyse uvedenych oblastech se miizeme
p y y

setkat s pecujicimi osobami.

19 Jankovsky, J. Etika pro poméhajici profese, Praha: Triton 2003, 5.82, ISBN 80-7254-329-6

! Jankovsky, J. Etika pro poméhajici profese, .82

'2 Krebs,V. a Durdisové, J. Socialni politika, Praha: Codex Bohemia, 19977, .37, ISBN 978-807-3575-
854
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2 Humor jako ctnost

., Humor je jisté vidéni svéta, je to uméni vidét svét. “ Karel Capek

V této kapitole nejprve pojedname 0 ctnosti obecné a nasledné si budeme vs§imat

specialni ctnosti humoru, ktera se nazyva eutrapelie.

2.1 Ctnost eutrapelie

Usmév, smich a humor jsou piibuzni uz od nepaméti a jdou spoleéné ,,ruku
v ruce”. Tyto lidské vlastnosti znali jiz staii myslitelé, ktefi vidéli v humoru ctnost.
Nejvyznamnéj$i predstavitelé, ktefi se zabyvali ctnostmi, byli Sokrates, Platon,
Aristoteles, Aurélius Augustinus, Tomas Akvinsky apod. A co je to vlastné ctnost?
Kazdy z uvedenych filosoft vysvétluje ctnosti svym zpisobem, ale ,,shoduji se“ na
definici ctnosti jako na ,,dobré kvalité mysli, na zakladé které spravné Zijeme®. Sokrates
se zabyval otazkami ,Jak ma ¢loveék spravné zit?*, moudrost povazoval za nejvyssi
ctnost a nevyssi dobro, které bylo soucasné i védénim. Platon v této filosofii pokracoval
a ucelil systém ctnosti, jako jsou moudrost, state¢nost, umirnénost a spravedlivost.
Aristoteles diky ctnosti odviji i etiku, jejimz cilem je dosazeni dobra jako tcelu lidského
jednani. ,,Eticky pristup k fenoménu smichu a ktomu, co s nim souvisi, pochdzi prave
z anticke tradice, z Aristotelovy etiky “ ** Ten se vyjadfuje 0 humoru, jako o specifické
mravni ctnosti ve vztahu s druhymi lidmi. Ondok zminuje, ze tento starofecky filozof
byl ptesvédcen 0 tom, ze smich je né¢im typicky lidskym. Smat se mohou pouze lidé,
nikoli zvifata a rozliSuje smich na dobry a Spatny. Aristoteles se zabyva teoretickou
otazkou, cO je ,,smé&$no* a chape ctnost jako zdatnost ¢i odvahu, kdy je dulezité najit
spravnou miru V zivoté. Zdatnost popisuje jako trvalou dispozici zamérné osvojenou
nikoli geneticky predeterminovanou.'* Dulezité, ale i obtizné je uméni smat se sob&

samym. Toto se mnoho lidi musi teprve béhem zivota naucit. Podle Aristotela se i timto

13 Ondok, J.P. Bereme smich vazn&? Svitavy: Trinitas, 2000, s.16, ISBN 80-86036-46-4

1% Srov. Ondok, J.P. Bereme smich vazng? s.12-21
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projevuje zminovana zdatnost a nazval tuto schopnost ,.eutrapelii“. Vyraz muzeme
vylozit jako schopnost dobie (eu) se otacet (trapelein) nebo pohybovat. Tento termin
byva piekladan jako ctnost humoru. Vysmat se sam sob¢ vyzaduje od ¢loveéka zdravou
pokoru, duSevni pruznost a pravdivost vuci sobé samému. VétSinou, totiz nejsme
takovi, za jaké se povazujeme a neumime Se podivat do vlastniho nitra nebo na to
nemame odvahu. Pfitom smich sobé samému je smichem vitéznym, protoze nam
umoznuje piekonat Své chyby, vysmat se jim a udrzovat sebeuctu. ,,Aristotelovy teorie
ctnosti predstavuji stired mezi dvema extrémy: mezi nedostatkem a premirou nejaké
schopnosti. Napr. stédrost je stredem mezi lakomstvim (nedostatkem) a marnotratnosti
(premirou). U eutrapelie jde podobné na jedné strane 0 nedostatek humoru (u mrzouta,
ktery se neumi smdt) a na druhé strane 0 jeho premiru (napr. U clovéka, ktery se sméje
bezdivodné).«*

Eutrapelie ptedstavuje umétenost a je kritériem pro ctnost humoru. Eutrapelie je
také ctnosti dusSevniho odpoc€inku a jejim hlavnim cilem je uméni spravné odpocivat a
relaxovat. Na tuto teorii navazal i filozof a teolog Tomas Akvinsky, ktery také usoudil,
7e veseli a zabavy uZivame k odpocinku a mohou zjednat klid duse.*® Schopnost
eutrapelie, jako je duSevni pruznost, vyuzijeme i V neveselé konfliktni situaci, diky
které zvladneme hadku obratit ve smich, ¢i usmérnite stietavajici reakce osob. Timto
nadanim ¢i ,,charismatem* nedisponuje kazdy. ,, Takovéto charisma by pak mélo vztah
k osmeru blahoslavenstvi v Kristove horském kdzani: Blahoslaveni ti, kteri c¢ini pokoj,
nebot’ oni budou nazvani syny Bozimi. Smich je jeden z prostiedkii jak cinit pokoj.*’
Schopnost citlivé posoudit situaci a vyuzit tuto strategii k obraceni konfliktu mizeme
nazyvat uménim. Machula uvadi definici ctnosti a jejiho opaku nefesti takto: Jednu
Hkvalitu ¢lovéka™ dela dobra kvalita mysli a spravné ziti. Tato definice zduraziuje
dokonalost duse (ctnosti), trvalou vlastnosti, smétujici k dokonalosti a k ur¢itému
jednani konat dobro. Opakem ctnosti je nefest (vitium), ktera je pievazné trvalou
vlastnosti, neni pfirozena a je ,,proti rozumu“. Mezi témito extrémy musi byt tzv.

sttedova pozice, ktera je spravnou mirou. Napiiklad hazard vs. zbabélost. Ctnost

5 Ondok, J.P. Bereme smich vazng? s.26
18 Srov. Ondok, J.P. Bereme smich vazng&? s.28

" Ondok, J.P. Bereme smich vazng&? .86
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stateCnosti spo¢iva Vrozumném posouzeni Situace a prislusnému jednani, které
odpovida zdravému usudku a zvazeni situace, zdali stoji za to, vystavovat se néjakému

nebezpeci. 18

2.2 Smich a veselost

,, Nikdy se nedozvime, kolik dobra miize zpusobit jediny usmév.* Matka Tereza

Projevem humoru nemusi byt pouze smich, ale také tsmév a veselost. Usmév
slugi uplné kazdému a poukazuje na radostné vnitini rozpolozeni ¢lovéka. Usmévem
reagujeme na vtip, radostnou novinu nebo na pozdrav. Muzeme se pousmat jen nepatrné
nebo naopak se usmivat od ucha k uchu. Dilezita je v tomto sméru upfimnost, kdyz se
pii takovém tsmévu dostavi lesk oc¢i, zdvihnou se tvaie a prozradi se vrasky kolem o¢i.
Pravé vrasky jsou typické pro spontanni smich. Usmévem vyzafujeme pozitivni energii
a v dne$ni dobé muze byt jednoduchou zbrani proti stresu. Specificky usmév muze
vyjadfovat také ironii nebo vysméch. Usmév miize obsahovat silny citovy naboj a miize
znamenat pochopeni a toleranci, pii aktivnim naslouchani. Ondok rozliSuje tsmév
omluvny, odzbrojujici, slibujici nebo jako vyzyvajici k ptiblizeni. Muze také znamenat
prosbu 0 pomoc adresovanou druhému &loveku.

Od usmévu je jen malinky kricek ke smichu. Smich je jedna z mnoha
mimickych vlastnosti ¢lovéka (a vyssich primatt). Je hlasitym projevem veseli, radosti
a nadseni. Smich, muze zaméstnat prakticky celé télo. Pohyby se u riznych lidi 1isi.
Nejcastéji zaklonime hlavu dozadu, vyhazujeme rukama, podupavame, zakryvame Si
obli¢ej. Vyraz tvare pii smichu zpravidla predchazi zvukim. Dle prozitku se odviji
hlasity projev a styl smichu. Jsou lidé s netypickymi projevy smichu. Mohou pfipominat
hykajiciho plnokrevnika, pokazeny lesni roh, kejhajici husu nebo hejno mysi apod. Tyto

netypické zvuky smichu byvaji velmi napadné a mohou ve spolecnosti vyvolat veseli.

18 Srov. Machula,T. Tomas Akvinsky,Otézky o ctnostech, Praha: Krystal OP, 2012, 5.12, ISBN 978-80-
87183-46-5

19 Srov. Ondok, J.P. Bereme smich vazng&? s.16

16



Humor, smich a veselost se navzajem aktivuji a posiluji. Smich je télesna
reakce. Ovliviiuje télo, vede Kk fyzickému uvolnéni. Smich pomaha zbavovat se
negativnich emoci a nepfijemnych dusevnich stavi. Veselost je emoc¢ni reakce, ktera

ovlivituje prozitky, poméha piekonavat strach, smutek nebo hnév.?°

2.3 Druhy humoru

., Smésny miiZe byt kazdy, vtipnym jen chytry. “ Jan Werich

Snad vsichni se radi smé&jeme, akorat kazdy mame jiny nazor, CO povazujeme za
humorné. Humor je velmi subjektivni a dle toho mizeme charakterizovat povahu
¢loveéka. Co osobnost, to jiny smysl pro humor.

Humor ma mnoho podob a pusobi blahodarné ve vsech oblastech. Pozitivné
ovlivituje zdravi a dusevni pohodu ¢loveka, da se fict, Ze je nedilnou soucasti lidského
Zivota.

Smich a tismév mohou pomoci bourat bariéry a zapomenout na problémy nebo
bolesti at’ uz fyzické ¢i psychické.

Definice humoru neni jednotna a bylo jiz napsano hodné definic a teorii. Dle
jedné teorie je humor ,, radostny citovy stav, vyvolany komickou myslenkou, napadem ci
situact. “*, ktery se i se smichem vyvinul z pociti a projevii triumfu, a promitnul se pi
evoluci ¢lovéka. ,,Miizeme také rict, ze humor (z lat. (h)umor — vlhkost, tekutina) je druh
emoce, schopnost clovéka, veci ¢i situace, vzbudit pocit pobaveni v jiném cloveku a
souhrn zpusobu jak toto pobaveni a veseli, ¢asto provazené smichem, vyvolat. Pojem
puvodne popisoval temperament jedince, ktery se podle antickych predstav skiadal ze
ctyF zakladnich télesnych tekutin (humores). ‘%2

Tento dobry rozmar nas provazi odjakziva, proto je povazovan za soucast

kultury.

2 Srov. Nespor, K. Lé¢iva moc smichu, Praha: VySehrad, 2010, s.25, ISBN 978-80-7429-054-1
2! Hartl, P.,Hartlova H. Velky psychologicky slovnik, Praha: Portal, 2010, 5.65, ISBN 978-80-7367-686-5

22 https://cs.wikipedia.org/wiki/Humor
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Kazda doba vyznava jiny druhu komiky. Ve starovéku to byl satiricky humor,
v novoveku spise grimasy saskt a klaunt. V devatenactém stoleti zaujala ironie a
pocatku dvacatého vysméch nahradil osvobodivy smich s absurditou.?®

Humor muazeme vnimat jako néco veselého, usmévného a zabavného. Tato
schopnost je silnou strankou charakteru osobnosti, ktera napomaha K pozitivnimu
mysleni a K utuzovani mezilidskych vztaht.

Budinsky vyzdvihuje humor jako cestu k dobré pohod¢, k pozitivni sile, ktera
ma spravny Vliv na organismus a je zapotiebi tuto silu v organizmu aktivizovat a
podporovat. Stejné tak dulezitd je pritomnost fantazie, ktera umoziuje pochopit a
domyslet komickou situaci.?*

Podle n¢kolika vyzkumi se pfi humoru uvoliiuje nahromadéné napéti nebo
naopak zvysuje pruznost mysleni i tvofivost a umoziiuje se divat na véci z rizné
perspektivy.?

Humor a jeho forma nadhledu, mize byt vyznamnym prostfedkem v komunikaci
pfi naroénych situacich. Vtipna poznamka mize zbourat napjaté vztahy, pfinést
potiebné uvolnéni a diky tomu navazat zadanou spolupraci.

Muzeme tedy shrnout, ze lidé se smyslem pro humor, Iépe zvladaji stres, jsou
odolngjsi proti frustraci a to prevazné pomoci smichu, ktery pusobi jako ur¢ita ochrana
pti zatézovych zivotnich udalosti.

Je vSeobecné znamo, ze existuje mnoho druhd a projevi humoru. Projev humoru
ma zaklad v myslence, je to imyslna myslenkova komika vyjadfena pomoci fedi,
kresby nebo hudebnim prostiedkem. Tyto prostiedky se ¢asto kombinuji. Nejbohatsi
moznosti vyjadieni humoru je fe¢ a tim i nejzadané;si situa¢ni humor.

Situacni humor je hlavni podstatou veseloher, kdy je zpravidla zivé vylicena
komicka situace. Se situacni komikou se muzeme setkat i v proze, nejcastéji Cerpa

z lidového humoru, byva dopliovana slovnim humorem, parodii a nadsazkou.

% Srov. Pytlik, R. Fenomenologie humoru, Praha: Emporius, 2000, s.7, ISBN 80-86346-04-8
24 Srov. Budinsky,V. Zabavna humorologie a prakticka humoterapie, Pardubice: Filip Trend, 2001, ISBN
80-86282-10-4

% Srov. Nespor, K. Lé¢iva moc smichu, 5.30
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Mpyslenkovy humor vznika vhodnym utiibenim myslenek, zaklada si na vtipném
domysleni a pointg.

Slovni humor vyuziva K veseli jen pomoci jazykovych prostiedkd. Nejcastéji jej
nachazime ve slovnich vtipech a zertech. Zde je slovo hlavnim nastrojem k humornému
ucinku. Nejlépe nové humorné utvotrené slovo, dvojsmysiné uziti slov ¢i vyuziti slovni
ironie.

V obecném vyznamu ma vyraz vtip ekvivalent ve slovech vynalézavost,
napaditost ¢i ostrovtip. V ustnim vypravéni ¢i vV pisemné podobé je vtip (lidové for)
kratka vypoveéd, ktera ma za cil pobavit adresata. Humor obecné nese fadu znaki, jako
jsou napt. nesoulad, nepatti¢nost nebo casto spojuje zdanliveé nijak nesouvisejici oblasti.
Pro leps$i piedstavivost uvedu priklad: Host v restauraci Zddd knihu prani a stiznosti.
., Je Ve vazbe, “ odpovi c¢isnik. ,, Tak pana vedouciho, “ pokracuje host. ,, Ten také! ... 26

Také s oblibou ukazuje autority v komickém svétle nebo muze byt zdrojem
humoru urcita zlomyslnost a pocit pievahy, kdy humor kompenzuje pocity
mén&cennosti. Piikladem jsou vtipy o blondynkach. * Piiklad: Potkaji se dvé
blondynky: ,, Véera jsem byla na tehotenském testu. *“ ,, Vazne? A byly tam tezké otdzky?

Cerny humor vyuziva smutné az tragické situace, které samy o sob& komické
nejsou. Piestoze jejich kontext byva vétsinou vazny, tento styl humoru mtze pomoci
K uvolnéni napéti a nahromadéného stresu. Napr. Pacient: ,, Nemohu se rozhodnout
mezi operaci a smrti. *“ Doktor:,, S trochou Stésti miizete mit oboje...

Satiricky humor: Satira humorné Kritizuje vétSinou spolecenské jevy, lidské

vlastnosti nebo vztahy. Nékdy ttoc¢i, vysmiva se a odsuzuje s pouzitim sarkasmu.

% Nespor, K. Lé&iva moc smichu, s.31

2" Negpor, K. Lé&iva moc smichu, 5.32
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2.4 Zdravy humor, zdrava natura

Co 0 nas muze humor prozradit? Humor mizeme rozd¢lit do ¢tyt kategorii, dle
toho jaky typ humoru ¢lovék pouziva. Lidé, kteti maji smysl pro humor, pouzivaji
nekterych z téchto ¢ty zakladnich typt. Humor sdruzujici, sebepodporujici,
sebezranujici ¢i agresivni. Dle toho, jaky humor nej¢astéji pouzivame, se 0 nas ostatni
lidé mohou néco dozvédét. Prvni dva typy humoru jsou dle odbornikd oznacovany za
»zdravé®, zbylé dva za ,nezdravé®. Borecky poukazuje na to, ze pouzivani raznych
druhti humoru svéd¢i o nasi inteligenci, sebevédomi nebo schopnosti navazovat vztahy.
28

Sdruzujici humor rozesméje a bavi ostatni neskodnymi vtipy. Cilem je sblizovat
lidi, posilovat mezilidské vztahy, vytvaret pocit stésti, klidu a pohody.

Vtipny pohled na zivot pouziva sebepodporujici humor, ktery podporuje
samotného ,.komika“ nebo své okoli. Vybornym ptikladem tohoto uméni byl pan
Vladimir Mensik, kterému ned¢lalo problém najit humor i ve stresujicich ¢i naro¢nych
situacich. Smichem se umél vyporadat i Snepfizni osudu, aniz by nékoho zahltil
negativnimi emocemi.

Myslim, ze skoro kazdy mél ve skole tzv. tfidni bavice. Pravé tito lidé casto
pouzivaji sebezranujici humor. Maji snahu pobavit ostatni na svij vlastni Gcet, aby
ziskali jejich pozornost nebo naklonnost. Tento styl humoru mize vzbuzovat ve
spolecnosti 1 sympatie, ale neni zrovna nejzdravéjsi. Podle psychologii ho pouzivaji
pravé obéti Sikany, které se snazi vyhnout ttoku tim, ze ponizi sami sebe dfiv, nez to
udélaji jini. Bavic tak skryva skutecné emoce pied sebou samym i pied ostatnimi.

Za druhy nezdravy humor se oznacuje agresivni. Zamérem agresivniho humoru
je znevazeni a ponizeni ostatnich tim, ze si nékdo z nékoho zamérné utahuje, popft.
s nim manipuluje. Tento humor mize byt i rasisticky zaméteny. Jist€¢ se najdou lidé,
kterym prijde Gtocny humor zabavny, nektefi se sméji ale jen proto, aby nedali znat

vyvolané neptijemné pocity.

%8 Srov. Borecky V., Teorie komiky, Praha: Hynek, 2000, 5.103, ISBN 80-86202-65-8
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Kazdy ¢lovék kombinuje tyto styly humoru a mohou vypovidat o jeho osobnosti
v souvislosti s péti hlavnimi osobnostnimi rysy, viz Big Five. Nékolik srovnavacich
vyzkumu zjistovaly propojenost mezi osobnosti a smyslem pro humor. Constantin Y.
Plessen a kol. provedl vroce 2019 metaanalyzu, kde zjistoval korelaci mezi &tyimi
styly humoru a hlavnimi osobnostnimi rysy. V metaanalyze shromazdily vysledky z 24
studii, ktera shromazd’ovala 11791 osob. Vyzkum doSel Kk zavéru, ze sdruzujici a
sebepodporujici humor pozitivné korelovaly s extrovertni osobnosti, piivétivosti ¢i
otevienosti novym zku$enostem. Dale se ukazalo, ze pratelsti lidé nevyhledavaji utocny
styl humoru a nemaji za potiebi vtipkovani na tkor druhych. %

Naopak lidé s mensi emo¢ni odolnosti, pouziva ,,zdravy zpisob humoru* velmi
malo, nebo nevi, jak ho spravné vyuzit. Jak uz jsem zminovala, tito lidé byvaji tizkostni,
depresivni, zranitelni a mohou se stavat obéti patologického chovani. Prizkum také
prozradil, ze lidé se sebezranujicim humorem jsou k sob¢ kriticti, co se tyka jejich
fyzického vzhledu, ale se neboji zasmat sami sobé ani nemaji problém navazovat
intimni vztahy.

Z analyzy bylo také zjisténo, ze lidé, ktefi nepouzivaji sebezranujci humor a
kombinuji vSechny ostatni styly humoru, jsou velmi inteligentni. Je ziejmé, ze ¢lovek
musi byt pomérné chytry, aby vymyslel a pouzival vtipny humor a také, abych chapal
humor ostatnich.

Neni tedy ptekvapenim, ze lidé s agresivnim stylem humoru nevykazuji pfilis
dobré vlastnosti. Projevuje se u nich panovaénost, dominantnost, mala empatie a
laskavost. | kdyz jsou jisté na dobré inteligentni tirovni, mozna u téchto lidi pfevlada
vlastni nejistota.

Z vyzkumu lze usoudit, ze lidské vlastnosti, osobnost a smysl pro humor, jsou
velmi propojeni. A mtize byt ptihodné, v§imat Si u druhych, jaky styl humoru pouzivaji,

protoze muze hrat i zna¢nou roli pfi vybéru partnera.

2 Srov. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886919306087

21


https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0191886919306087

2.5 Pozitivni psychologie

V dnesni uspéchané dobé casto zapominame na znamé a pravdivé prislovi
»vesela mysl pal zdravi“. Pojem pozitivni psychologie mozna dokaze v nékterych
lidech vyvolat ironicky usmév ve tvafi. Nebo mohou myslenky sklouznout
k pfedstavam 0 navodu Kk uspéchu ¢i ,,receptu ke $tésti“. Je na kazdém z nas, jak si
posilovat pozitivni mysl, ale tato ,,novodoba véda“ je urcité ptinosem pro spolecnost.
Pozitivni psychologie se stala aktualnim trendem v oblasti psychologie. Vychazi
z pevnych védeckych zakladt a dosavadnich poznatkti z psychologie, snazi se doplnit
celkovy obraz psychiky. Tato véda se zaméfuje piedev§im na kvalitu Zivota, Zivotni
spokojenost a pozitivni emoce, jako je radost, Stésti, laska i nad&je. | Kiivohlavy
zkouma také pozitivni vlastnosti a rysy osobnosti (optimismus, svédomitost, smysl pro
humor).* ,,Badatelé se v soucasné dobé vénuji rozlicnym tématiim, at jiz z emociondlni
a kognitivni oblasti (vwznam pozitivnich emoci, moudrost, touha po pozndni, tvorivost,
cilevédomost), z oblasti zvladani ndrocnych Zivotnich situaci (otazka smysluplnosti
Zivota, spiritualita, pokora) nebo z oblasti socidalni psychologie — souciténi, odpusténi a
smifovani ¢ empatie. “®" Vzhledem o zvysujici zdjem o poznatky z pozitivni
psychologie jsou provadény vyzkumy, studie a analyzy. Dle Slezackové pfinesla
zajimavé vysledky mezinarodni studie Barometr nadgje, ktera se snazila posoudit

souvislosti Zivotni spokojenosti, nadéje a dalsich pozitivnich elementt ob&anti Ceské

WV

vztahl, vnimaji svij zivot jako smysluplny a do budoucna hledi s nadgji a optimismem.
Tim padem jsou celkové radostnéjsi, spokojengjsi i zdravejsi. Tito lidé se snazi pomahat
druhym a jsou zapojeni do dobrovolnictvi. Oproti tomu osoby, u kterych pievazuje
pesimisticky postoj k sob¢ i k okoli, patfi mezi nespokojené obcany, provazi je prevazné
Spatna nalada, nenachazeji smysl zivota a maji horsi zdravotni stav.

Pozitivni psychologie neposkytuje navody ke Stésti ani nezarucuje okamzité

uspéchy, pomaha jen optimisticky zvladat vSedni Zivot S pomoci né¢kolika doporuc¢enim:

%0 Srov. Kiivohlavy, J, Pozitivni psychologie, Praha: Portal, 2004, s.9, ISBN 80-7178835-x
31 Slezackova, A. Pozitivni psychologie — véda o §tésti, 2017,s. 35-39, ISBN 978-80-214-5516-0

%2 Srov. Slezackova, A. Pozitivni psychologie, s. 35-39
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e, Pokusme Se méné trdpit tim, CO nemdme nebo s tim, CO nemiizeme zmeénit.

e Zkusme vice ocenit a byt vdécni za vsechno 10, ceho se nam dostava.

e Kdykoli je to mozné a ucelné, zamerme SVOU POZOrnost na pozitivni strdanky
Zivota, v§imejme Si toho dobra kolem nds i v nas.

o Vychutnavejme Si Stastné okamziky Zivota, soustredme Se na né a plné je
prozZijme, at Si je pozdéji muzeme lépe vybavit z pameéti a opakované se z nich
tesit.

e Odpoustéjme sobé i druhym. Nikdy neni pozdé udélat krok ke smirent.

e Polozme si obcas otdazku, o¢ nam v zivoté skutecné jde, jaké jsou nase hodnoty,
priority a co ndam dava smysl, a pokusme se, Zit v souladu s nimi,

e Budme v kontaktu s nécim Vyssim, o nds presahuje.

Optimismus a kladné emoce rozsituji nas repertoar mysleni a ¢innosti, posiluji
tvorivost a pomahaji K lepsi kvalité mezilidskych vztahd. Pravé proto se v pomahajicich
profesich setkdvdme S optimistickymi a empatickymi pracovniky, ktefi diky
pozitivnimu nadhledu i mysleni efektivné zvladaji a te$i nepfiznivé zivotni Situace.
Nékdy je obtizné udrzet si dusevni pohodu a zdravi, ale pokud se neuskute¢niuje na tkor
druhych lidi a snazime se 0 $tésti a vlastni pohodu, vraci se nam to v praci i v zivoté

jako takovém a odrazi se to v celé spole¢nosti.

% Slezackova, A. Pozitivni psychologie, 5.35-39

23



3 Role humoru v pomahajicich profesich

., Kdyz se tomu dokazes zasmat, dokazes to i prezit. “ Bill Cosby

Stejné jako se nezapomina na empatii, ma nezaménitelné misto i schopnost
humoru, ktery je jednim z obecnych piedpokladit poméahajiciho pracovnika. Humor
mize byt metodou, diky které lze zlepsit zivot klientim (pacientim) nebo pecujicich.
Pro pomahajici pracovniky humor muze piedstavovat prevenci proti syndromu

vyhoteni.

3.1 Smich a humor jako lécba

Rada se priklanim ke znamému piislovi: ,,Jednou se zasmdt pomdha vic, nezli
trikrat vzit medicinu ¢ Je prokazany blahodarny ucinek humoru na télu i dusi. Uvoliuje
napéti, usnadnuje komunikaci, zlepSuje vztahy mezi lidmi. Zna¢né vysledky ptinasi
delsi dobu i ve zdravotnictvi. Napiiklad uz star$i vojensti Iékaii védéli, Ze rany vojaka
po vyhrané bitvé se hoji rychleji. Smich ma totiz blizko k optimismu i nadéji a snizuje
negativni ucinky stresu. Nespor popisuje u¢inky smichu v celém lidském organismu.

Smich a imunitni systém: Pfi vyzkumu vlivu humoru na imunitni systém bylo
zjisténo, ze smich posiluje imunitu, zvysuje odolnost vici infekcim ¢i nadoram.

Smich mirni bolesti: Z vyzkumt se ukazalo, Zze smich opravdu mirni bolest.
Diky humoru se uvolnuji endorfiny, které maji analgeticky ucinek a také diky odvedené
pozornosti od negativnich emoci, tim i od bolesti. Smichem se mtze u chronickych
pacientii sniit spotieba Iéki proti bolesti. **

Smich mdZzeme vnimat i jako cvieni, protoze vydatny smichu procvicuje
branici, dychaci systém, srdce a prokrvuji a aktivuji se svaly, které se na smichu
podileji. ,, Nekteri lékari dokonce hovori 0 tzv. vnitrnim joggingu. Podle vyzkumniki na

americké univerzitée vedl dvacetivterinovy vydatny smich ke zdvojndasobeni tepové

% Srov. Nespor, K. Lé&iva moc smichu, 5.60
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frekvence jesté minutu po jeho skonceni“.* Vlivem smichu nastava i svalové uvolnéni,
které probiha ve dvou stadiich. Zajimavé je zjisténi, Zze béhem smichu se uvolnuji svaly,
které se na smichu nepodileji, po skonceni i ty, které byly pii smichu aktivovany.
Svalové uvolnéni pietrvava jesté dlouho po smichu a je pifirovnavano K uvolnéni po
masazi ne-li vice. Evidentni pozitivni ucinek smichu se projevuje i na dychani a
krevnim ob¢&hu. ,,Plice Se zbavuji podstatné vétsiho objemu vzduchu nez za normdlnich
okolnosti. ToO miize byt zvldstné prospésné pro nekteré lidi s onemocnénim dychaciho

systému. « *°

Diky lepsimu prokrveni svall nastava i zvysena tepova frekvence a zlepsi
se prokrveni celého té€la. Smich tedy posiluje i krevni obé¢h.

Pro lidi, kteti dbaji i na sviy vzhled je potésujici zpravou, ze humor ma dobré
uplatnéni i v kosmetice. Pti vydatném smichu se zapojuji i obli¢ejové svaly, timto se
Iépe prokrvi a coz pleti prospiva. Mimo to je ziejmé, Zze usmévavy Elovék byva
pritazlivgjsi. Dale NeSpor vyzdvihuje pfiznivé G¢inky smichu i na psychice. Humor
nejen pusobi potéSeni na dusi, ale mirni hnév, uzkost, deprese. Zvysuje sebeduvéru,
podporuje tvotivost a schopnost fesit problémy. Diky smichu ¢loveék dokaze vnimat své
problémy i z jiné stranky a s vétsim nadhledem. ,,Lécha smichem a komikou dostala
dokonce své jméno a nazyvd se gelototerapie. Zejména ve Spojenych statech se na tento

zpiisob 1é¢by specializuji nékter psychologové i celé instituce.«*’

% Negpor, K. Lé¢iva moc smichu, .54
% Nespor, K. Lé&iva moc smichu, $.55

" Nespor, K. Lé&iva moc smichu, 5.66
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3.2 Humorem proti syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni je obecné znamy jev. Zpravidla neptichazi nahle, ale mtze se
rozvijet plizivé, nasledkem dlouhodobého stresu, emocéniho, fyzického a psychického
vycerpani. Dle Jankovského, syndrom vyhoteni piedstavuje soubor ptiznaka projevujici
se ztratou elanu, radosti ze zivota a dochazi k postupné stagnaci az rezignaci. Nejvice
ohrozeni jsou pracovnici pomahajicich profesi, ti ktefi pifimo pracuji s lidmi a jsou
dlouhodobé nasazeni pro druhé. U téchto profesi se vycCerpani muze projevovat
ubyvéanim energie a zdravého nadSeni nebo pfimo ztratou zajmu 0 praci.*® Uinny a
nenahraditelny recept, ktery ptedchazi vyhoteni je prevence. Kazdy ¢lovék je jiny a
pomaha mu K pozitivnimu mysleni néco jiného. Nékomu pomaha ,,procistit si hlavu®
manualni praci nebo sportem, druhému zase celkové zklidnéni organismu pii Cteni,
poslouchani hudby nebo se ,bezdratové nabiji pobytem v ptirodé. Vyznamnou
prevenci je také humor, ktery mize byt napomocny pfi stresovych situacich. Jak uvadi
Honzak, smich je vSelék a ma kouzelnou moc. , Smich je vedle lisky jednim
Z nejvzacnéjsich dari, které jsme dostali “*° Humor obecné zlepsuje naladéni, posiluje
sebedtivéru a vyvolava optimistické postoje. Vede k oziveni pozornosti a piivalu
energie. Proto je schopnost humoru u pomahajiciho pracovnika velkou piednosti.
Ptfinasi pro pecujici tlevu nebo je podpurnych prostiedkem, jak zvladnout narocnou
¢innost, péci ¢i profesi. Diky smichu se lidé sblizuji a vytvafi si mezi sebou
sounalezitost. ,, Uz prvni usmév vstiic ¢lovéku je néco jako podani ruky, jako nabidka a
vizva K moznému pratelstvi. ““° Podle Honzaka humor posiluje sebekézei, boii bariéry (i
jazykové) mezi lidmi a zlepsuje komunikaci. ,,.Smich odstranuje symptomy stresu tim, ze
brzdi vydej stresovych hormoni a naopak vede k produkci mozkovych opioidii, které

zklidnuji, usnadnuji socCidalni kontakt a posiluji pecovatelské tendence, také ale

% Srov. Jankovsky, J. Etika pro poméhajici profese, s.158
% Honzék, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoteni, Praha: Vysehrad 2013, 5.163, ISBN 978-80-7429-
331-3

0 Ondok, J.P. Bereme smich vazn&? s.20
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usnadnuje schopnost odpusteni, jak druhym, tak i sobe, tedy vsechny projevy, které jsou

pravym opakem poplachové reakce (boj nebo zek) «**

3.3 Vyznam humoru pro kvalitu Zivota

Smich, humor a veselost maji osvobodivou a terapeutickou silu. Mohou zjevné
zlepsit i kvalitu zivota. Jiz starovéky Hippokratés védél o dvojim ucinku této ctnosti.
Jednak diky humoru 1é¢it nemoci, navracet zdravi ¢lovéku a za druhé, udrzovat dusevni
zdravi prevenci diky harmonickému zptsobu zivota. Pravé smich a smysl pro humor
mohou mit pro zivot dulezity vyznam. Ve své praxi se setkavam s pacienty, ktefi se
stydi za svou imobilitu, nesamostatnost ¢i za nepiijemné projevy se nemoci. Stejné jak
popisuje Ondok, lidé mohou mit pocit trapnosti, maji strach, ze budou pfedmétem
vysméchu nebo pohrdani. Toto napéti vede az k dusevni nevolnosti. V téchto piipadech
humor velmi pozitivné naladi obé¢ stany (pecujici i opecovavaného), smich ptasobi jako
katarze, ktera uvoliiuje napéti, vnitini bloky a potladené emoce.* Humor se musi
vyuzivat citlivé a s rozmyslem. Neagresivni humor lze pouzit skoro kdykoli a pokud
druha osoba odpovi podobné, je navazan kontakt. Diky pozitivnimu pfistupu Si
pracovnici mohou dovolit potiebny nadhled, pii praci pouzivaji lehkost a vnesou do ni
vice improvizace. To kladn¢ hodnoti i nasi pacienti v hospici, kteti nechté&ji zachmuiené
sestfiCky, ale usmévavé a chapavé profesionalky. Hospic totiz neni jen ,,domem
smutku®, nybrz misto kde se setkate i Sradosti, laskavosti, ismévem a humorem.
Snazime se pro pacienty naplnit jejich dny Zzivotem a poskytnout vysokou kvalitu zivota
do jeho ptirozeného konce.

Hospic je specialni zdravotnicko-socialni zafizeni, Které pecuje 0 pacienty
Vv terminalni fazi onemocnéni. Na hospic mizeme také nahlizet, jako na ,,komplexni
jednotkou intenzivni péle pro umirajici. Poskytuje paliativni pé¢i tém, u nichz
medicina vycerpala vSechny Své moznosti, ale nemoc pacienta ohrozuje na zivote.

Slovo paliativni se odvozuje od latinského slova ,,pallium®, coz mizeme pielozit jako
p p

* Honzak, R. Jak Zit a vyhnout se syndromu vyhoteni, s.164

“2 Srov. Ondok, J.P. Bereme smich vazn&?, .85
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rouska ¢i plast, tzv. hojivé kryti. Paliativni péce se poskytuje nemocnému, ktery trpi
nevyléCitelnym onemocnénim. Jejim hlavnim cilem je celkova péce 0 pacienta, tiSeni
bolesti, zmirnéni télesnych a duSevnich stradani. Vychazi pievazné z individualnich
prani a potieb pacientd. Tato péce se zaméfuje na zvySovani kvality Zivota pacientt,
neodvraci Se 0 nevyléCitelné nemocnych, ale chrani jejich dustojnost. Prioritou
hospicové péce je co nejdiive odstranit ¢i omezit projevy onemocnéni a pfitom
nezapominat na SvatoSové Ctyfrozmérné zdravi Clovéka, které vyzaduje svou péci
(fyzicka Gast zdravi, psychicka, socialni a spiritualni).* Hospic je tedy mistem, kde je
odborn¢ 1é¢ena bolest téla i duse. Jak uvadi Hunes, v hospici byva zivot delsi i hez¢i nez
bylo o&ekavano. Kde nekdy tetou slzy, mnohdy vsak jsou to slzy z radosti usmifeni. **
Pacientim nechavame zdravou miru nadéje. Pro kazdého pacienta piedstavuje néco
jiného, ale diky nad¢ji se i v hospici mizeme setkavat s asmévem a humorem. Jsou
situace ¢i momenty, kdy je vyhodné dat smichu prostor, mimo to humor je dobry
spojenec k Gispésnému smifovani S nepfiznivou prognézou nemoci. Hospic je i mistem
radosti, kde se ordinuje pacientim ¢i zaméstnancim vitamin L = vitamin lidskosti.
Ztotoznuji Se S vyrokem, pani gérky Horakové Maixnerové, ktera pronesla: ,, Humor
hodné pomaha a je velky omyl si myslet, Ze kolem umirajiciho musite tise naslapovat a
drzet pietu. Clovék chce ziistat sam sebou a netouzi po Zadném patosu. “*°

Nasi pacienti chtéji zit, maji humor sob¢ vlastni a dokazou Si ze své situace d¢lat
legraci. A rozhodné nechtéji, abychom u nich byli smutni. Naopak nas nékdy i
povzbuzuji a to je pieci krasné.

,,Pojdme nahlédnout do hospicového svéta, je hezci, radostnéjsi, bezbolestnéjsi i
veselejsi, nez Si mozna myslite. 46

Smich a piib&h jsou velci piatelé. Par piibshii z hospice, jsou toho dikazem.*’

3 Srov.Svatosova, M. Hospice a uméni doprovazet, Praha: Ecce Homo,1995, s.16, ISBN 80-902049-0-2
* Srov. Hunes, R. Vinnetou se chce bratiit, 2017, Hospic sv. Jana N. Neumanna, s.4, ISBN 978-80-
904587-8-9

** www.idnes.cz/onadnes/vztahy/sarka-horakova-dokument-zivot-se-smrti.

* Hunes, R. Vinnetou se chce bratfit, s. 7

" Ptibshy byly prevzaty z knizedky skutednych piib&hi z Hospice sv. Jana Neumanna v Prachaticich

,,Vinnetou se chce bratfit*.
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Ve tfi rano zazvonil pacient na sestru. ,,Pane profesore, co byste potieboval?* ,,Ptines

mi index.*

Za tyden ma pfijet natacet televize. Cht&ji hovofit i s pacienty. Sestra se pta jedné
pacientky, zda by byla ochotna se na nataceni podilet, a napadlo ji, ze by zrovna ona

mohla fict néco zajimavého. ,,Sestiicko, ale ja jsem vas vibec nenapadla!*

Pacient vola z pokoje do ztichlé vecerni chodby: ,,Hal9, je tu nékdo Zivy?*

Pani N. m¢la vzhledem ke své nemoci velké obtize pti polykani a byla velmi
kachekticka. Dostavala tedy pievazné tekutou vyzivu. VyzkouSely se snad vSechny
ptichuté nutridrinkd, ale zadné ji nechutnaly. Az jednou si ochutila tento vyzivujici

drink rumem... Pacientka byla v hospici jesté asi dva roky...

Rodina pacienta pana V. si ptala intenzivnéjsi rehabilitaci a doufala k navratu jeho
mobility. Vse, co jsme mohli poskytnout, bylo pro rodinu nedostacujici. Pacient dostal
novou specialni polohovaci postel. Manzelka ho polohovala velmi intenzivné a zkousela
nové polohy. V momenté, kdy mél pan V. vSechny c¢asti téla jinym smérem, nastal
vypadek proudu z divodu bouiky. Asi po pul hodiné této naro¢né polohy, se povedlo
obnovit zdroj. Manzelka pacienta pronesla: ,,Myslim, Ze pro dnesek bylo rehabilitace
dostatek.*

Laska a humor pomahayji!

., V Zivoté Jsou jen dve veci skutecné: smrt a smich. TO prvni nezménime, proto

bychom se meli snazit si udrzet to druhé. “ John F. Kennedy
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Z.avér

Cilem prace bylo priblizit, ze humor je velmi dulezitou soucésti nasich
kazdodennich interakci, protoze posiluje socialni vazby mezi lidmi. Je nenahraditelnym
spole¢nikem béhem dobrych i Spatnych Casi, zvlasté se nam to potvrzuje v soucasnosti,
kdy nase Zivoty jsou vyznamné ovlivnény covidovou pandemii. Usmév je prvnim
krokem k prolomeni bariér, navazani kontaktu a je G¢innou zbrani proti strachu a stresu.

Dolozené vyzkumy v oblasti humoru uvadi, ze je nezbytné umét humor spravné
pouzivat V jednotlivych situacich. Lidé maji odlisné preference, jaky styl humoru
pouzivaji. Je ziejmé, ze 0S0by v pomahajicich profesich pouzivaji ,,zdravy humor® tj.
sebepodporujici a sdruzujici. Uméji se 1épe vcitit do druhych a myslim, ze tato vlastnost
je klicova pro vykon této profese, vzhledem k tomu, Ze dalsi nezbytnou vlastnosti je
ochota pomahat a ob&tovat se pro ostatni, coZz obnasi vysoké pracovni nasazeni. Tito
odbornici by méli vénovat ¢as duSevni hygiené, ktera slouzi kK udrzeni zdravé mysli, a
dovolim si poznamenat, ze pro pracovniky hospict toto plati dvojnasob.

A co takhle “ordinovat” v hospici jesté vice smichu? Pomohlo by nam v této
nelehké dobé objevit v nas vice “bavici”, ktefi by pomohli nejenom pacientim piekonat
strach, bolest a vyrovnat se s neptizni osudu?

Mym snem by bylo potkat v hospici n¢koho, kdo by potésil jako Vladimir
Mensik, nékoho, kdo by piedaval moudrost a smich jako Jan Werich, nékoho, kdo by
vypravél piibéhy jako Miroslav Donutil nebo nékoho, kdo by pobavil jako Vlasta
Burian.

Souhlasim s tim, ze humor a nadhled zlepsuji lidskou komunikaci, stmeluji
rodiny, jsou u¢innou prevenci syndromu vyhoteni, posiluji pracovni tymy a pfispivaji k
vyssi kvalité zivota vSech zucastnénych. Jiz 15 minut smichu denné sta¢i kK zachovani
dobrého zdravi. Humor je snasim Zivotem neodmysliteln¢ spjat @ ma v ném pevné

misto jiZ po staleti.

,, Nejkrasnejsi hudba je lidsky smich. * Jan Werich
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