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Anotace

Cilem bakalské prace s nazvem ,Formy aigpby psychologické pomoci“ je
v teoretickécasti vymezit psychologickou pomoc jako mozny nggtaznani,
ale i jako nalezeni cesty sam k &oKlicovymi tématy jsou vyvojova stadia a
s nimi souvisejici krize, krize duSevni i psychatd@ pomoc, psychoterapie,
pomahajici profese. Praktickést zkouma zajem o psychologickou pomoc,
konkrétni divody i kritéria, ktera jsou dujici pro volbu tohoto druhu pomaoci.

Dale zji¥uje konkrétni formy, spokojenost, Urava informovanost.
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Abstract

Aim of this thesis, called ,Forms and methods psjapical help”, the theory
defined psychological help as a potential tool mdwledge, as well as finding
ways to himself. Key issues are the developmegestand related crises, the
crisis of mental and psychological support, psylbpy, helping profession.
Examines the practical interest in psychologicédp hine specific reasons and
criteria that are decisive for the choice of tlog ®f help. It also investigates

specific forms, satisfaction, level and awareness.
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UvoD

Téma bakal&skeé prace je vybrano s ohledem na obor studiajedkeu
roli zde hraje i zdjem zcela osobni. Cilem praceyjmezit psychologickou
pomoc jako mozny nastroj poznani, ale i jako nalezesty sam k s@b Déle
zZjistit zajem o psychologickou pomoc. Kritéria@ddy, které jsou zvazovany
pii vybéru psychologické pomoci. Kiovymi tématy budou vyvojova stadia a
s nimi souvisejici krize, krize duSevni a psychalkg§ pomoc, psychoterapie,
pomahajici profese.

V obecném kontextu Iz#ci, Ze oblast psychologické pomaoci je oblasti
diskutovanou a po roce 1989 zaznamenava novouzdmau a snad i vySsi
miru informovanosti. Nicméntéz je teba zminit, Ze stale nikoli tak hejjako
v zahranti. Do jisté miry se stéle ieme setkdvat s pocity jakéhosi studu,
nepochopeni a snad i opovrZzeni pmince o vyhledani nebo vyuzivani
poradenskéi psychoterapeutické pomoci. A toiigsto, Zze ,duSevni zdravi“ je
povazovano za jeden ze zakladnidedpoklad dalSiho rozvoje osobnosti a
provazi lidskou spotaost prakticky od nepatti.

Kazdy z nads sedhdy citi psychicky rozkolisany a mozna si polozi
otazku, zda si je§tumi pomoci sam nebo zda uz dana hranice byla
piekratena?. Ale jak stanovit onu hranici? Jednim z moirgisohi jsou
odborniky sestavené psychologické testy. &py¥ v nich nachazime dotazy
na miru Uzkosti, naladu, schopnost pracovat a @dap vztahy k lidem,
Zivotospravu, Zivotni spokojenost, sebehodnocedhopnostiesit nargné
situace atp. Zippadovych studii, ip. jinych sdleni psycholod,
psychoterapeut psychiaté (i pomahajicich profesi) je patrné, jak nesnadné
pro WtSinu z nas rize byt giznani si, kde vSude a co mame za problémy.
Zcela pochopitel&si tvaiime taktni zeni* svych potizi, kterym se &gujeme.
Mozna ho nabizime svym blizkym a nakonec i vyhlédaun specialistovi...

Bakal&skd prace je roztbna do Sesticasti. V prvni ¢asti je
psychologie vnimana jako nastroj poznani i cestenqmd. Druhacast je
vénovana vyvojovym stadiim osobnosti a stim souidg®ej krizemi. Treti
vyswtluje pojem duSevni krize a zabyva se otazkou pomiaveku

psychologickymi prosedky. Ctvrta ¢ast objasuje psychoterapii, jeji zakladni



formy a metody, i charakterizuje vybrané psychqtewtické postupy. Pata
popisuje lidsky vztah jako seaést profese.Cast Sestd je orientovana na
praktickoucast - pfizkum.

Pomoci dotaznik je provedena analyza zajmu o psychologickou pomoc,
davody a kritéria p volb¢ psychologické pomoci, konkrétni formy,
spokojenost i Urove



1. Psychologie jako nastroj poznani i cesta pomoci

Psychologie se jako¢da samostatna odlda z filozofie koncem 19.
stoleti. Nazev &dy psychologievznikl sloZzenim dvou slopsyché (duse)a
logos (Wda). Z mnohych definic je mozZno uvést tiapéda o zakonitostech
prozivani a chovanilovéka v kontextu adaptace Zm socialniho prosedi a

ginnosticloveka v rsm* nebo wdecké studium chovani a dusevnich praces

DuSevni Zivot naSichipdki se ntize zdat jednoduchym. Elrjicimi
smery pavodnich obyvatel byl okolni v a pedevsSim fgrodni Zivly.
Pozorovanim dosily k poznatkim o zrozeni a konatlovéka - clovek Zzije,
pokud dycha, pohybuje se a citi. Prgyaldlobré se z&ina objevovat Gvaha o
lidské duSi jako dechu. tfPodni prostedi, v remz Zili, se vyzn&ovalo
nevyswtlitelnymi jevy. To, co jim umoiovalo porozunit ale i gedchazet
nevyswtlitelnym jevim - byly zvyky, ritudly, nabozenstvi. Zarave tim se
vydéluje specifické postaveni lidi, kiek porozundni i predchazeni jsou
védon® vedeni a cueni - tzn. I€itelé, Samani, kouzelnici, pogd
piredstavitelé viry. Jejich specifické postaveni jdloe vyjimeiné socialni roli
a pozdji prineslo i privilegia moci a majetku. Poznatky o dyisiych se
postupr stavaly progedkem pomoci ostatnim, ale i zdrojem jisté moci nad
nimi. Pohled staratkych systém je vazan na lidskou dusi v ramdegwdéeni
a virou v bozstva. Lidskd duSe se tak stava nebroteesenci, kter&ini
¢loveéka lidskou bytosti na zakladbozskeé vle ¢i obecnych kosmickych
principi. Swtsti vladci jsou pokladani za &eni bozstva a jsou nesmrtelni.
Takto Ize zaznamenat rozmanité psychologické nazoeyi. Egypta,
staroxkych Zidovskych kmel Indie,Ciny, Recka. Pes vyznamnéiles’anské
myslitele - Sv. Pavla, Sv. AugustitaTomase Akvinského. K modefj§imu
pojeti nap. F.Bacona, R.Descarta, J.Locka, I.Kanta a go2d/.Wundta,
B.F.Skinnera, S.Freuda, A.Adlera, C.G.Junga, V.EanKa, A.Maslowa, S.
Grofa, J. Piageta a mnohych dalSich.



A lidsky Zivot? To je dlouhy a sloZityiieh. M&-li se¢lovek orientovat
ve svém osobnim Zivdt musi znat drahu, kterou mu vymezuj&rgda
starnutim, nemocemi &lésnymi slabinami, jez measto Zistavaji skryty. Ma
znat i drsné stranky socialni reality, o kterychb&ené nemluvi nebo které
mame sklon fehlizet, dokud jsou dal nez 8ka naSeho nosu. Trpké pravdy o
Zivote jsou vyzvou: chfime od Zivota tolik krasy, dobra a pravdy, aby s
za vSechno utrpeni, které ¥m mozna budeme muset podstoupit.

Cloveék po psychologické strance tiaelek, ktery nazyvame osobnost.
Jde o celek vnihé souladny a zarowe prizpasobeny prosedi. Integrace
osobnosti v&ak neni nikdy dokonald, jsou v ni gtady, nagti a rozpory?
PrestoZze kazdy ffbéh m& své natje i strachy, stale si kladecgné lidské
otazky, na BZ se snazi najit odp&di. At uz jde o Zivotni perspektivu,

hodnoty, smysl Zivota, vztah ke smrti, vztah sasol i lidem obechs.

'FARKOVA, M. Vybrané kapitoly z psychologiBraha: UJAK, 2008.

ISBN 978-80-86723-64-8. s. 10
2ATKINSON, R.PsychologiePraha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-640-3. s. 3
3RICAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s 5141



2. Vyvojova stadia osobnosti a souvisejici krize

Neni mozné vymezit vyvojova stadia bez vlivu sotldd a
biologického, pesto je tendence uplatnit i hledisko psychologické.
Vyznamnym pedstavitelem tohoto pohledu je E. H. Erikson - §zay dansky
badatel a psychoterapeut, kterfvpdre vychazel z psychoanalyzy, nicnéén
vytvoril i vlastni teorii celozivotniho vyvoje. Eriksonefinuje kazdeé Zivotni
stadium (stanovil jich osm) &itym Ukolem, ktery maclovék ve svém
duchovnim vyvoji splnit. Stadium je vzdy dano jakbdobi, kdy &lesny i
duSevni vyvoj postoupil natolik, ZzeSeni pislusného vyvojového ukolu je
mozné a spolamost svym socializaim, programem tento ukol nastoluje.
Eriksonova genialita je v tom, Ze formuloval zakladyvojové ukoly, podle
nichz je mozno vymezit stadia Zivota psychologickpjz ztratil ze #etele
biologickou a socialni podmédnost tohoto vyvoje.

Kdyz je vyvojovy ukol splin, jeclovek pripraven postoupit do dalSiho
stadia. Neni-li splén nebo je-li splén nespravnym Zjsobem, poznamenava
to cely dalSi zivot. #stat stat vSak neni mozné: geneticky progratteke
spole&nost naléha, ale i kdyby tohoto nebylo, v osobnsatné jsou vyvojovée
tendence, které nelze zastavit. Nachazeji se tedyavaieSeni, tizné okliky
na Zivotni cest které kdy ¢lovéka grivadéji do negiehlednych dobrodruZzstvi
a Wtsinou mu pinaseji utrpenti - ale nutmekorEi vzdy Spata. *

Vyvoj organismu miva vedle obdobi klidnéhadistu i obdobi
bourlivéjsi. Jde o krize ve vyvoji osobnostiii Rrizich dochézi k vyvojovym
zvratim nebo skoim. Psychika je zvla8tcitliva, zranitelna ale i tvarna a
mnohdy se rozhoduje na dlouhou dobu o tom, jakyrresmqi se bude vyvoj
dale ubirat. Krize znamend hrozbu, rizikofilg¥itost. Slovo krize pochazi
ztectiny a znamena (yvodre soudni spor, vémz dochézi k rozhodnuti.iiP
soudu je vSe ueno k jedinému bodu - k rozsudku. Jadrem krizeembyt
mravni konflikt, zapas mezi dobrem a zleravéku, a mravni rozhodnuti pak

vyvrcholenim aeSenim krize.

4 RICAN, P. Cesta zivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s443-4
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Vyvojova krize nastava, dostanou-li se hybné silyoje do ostrého rozporu.
Je to stav, kdy neni moznéstat takovym jako dosud, &ifom cesta kufedu
neni otevena nebo je velmi nesnadna. Zett protikladi vznika nova kvalita.
To zarové znamena, Ze se ztractéco starého. Jde orgrod a o ztratu
kontinuity, neb@ neexistuje Zadné ,jadro“ osobnosti, které by kpzoslo
nedotknuto. Btom védomi kontinuity, to Ze ja dnesni budu zanoy@ zitejsi,
je jeden ze zakladnich integrach princifi osobnosti.

Erikson se pokusil objevit - a to v kazdém stadikrizovy protiklad
piimo v psychice, v osobnosti. Zde je podé nezhoduijici stet, do kterého se
sice promitnou biologické a socialni hybné silg klery je psychologicky a
vede k reorganizaci dusevniho Zivota.

Eriksonova teorie je elegantni v tom, Ze kazdé jom® stadium je definovano
svym hlavnim dkolem, ma také svojiimainou krizi a dokonce vyvojovy
ukol je mozno splnit jen tak, Zgoveék projde takovou krizi a v ni se Zmi,
zdokonali, vyroste. To ovSsem jen tehdy, projderizikisgsné, neba ukol je
mozno také ,proSvihnout*: krize pak vyusti v dehakidefektni vyvoj, ktery
vyZaduje zvlastni vychovnou strategiiidmp psychoterapeutickou pomoc.

Jaky je vztah mezi vyvojovym stadiem a vyvojovouzik Podle
nékterych autolt krize znamena fechod mezi ddma stadii, ktera maji
ponerné klidny pribéh, je to jakysi skok z nizSi drownna vysSi. Podle
Eriksona vSak krize pitk naplni daného stadia. Mezi jednou krizi a krizi
nésledujicicloveék konstruktivié vyuziva vysledi proctlané krize a pozvolna
vznik&d nové nafti, nové rozpory mezi hybnymi silami vyvoje - doz#édalSi
krize, feSi se dalSi vyvojovy ukol. @ezité je &dét, Ze krize pichazeji, Zze se
v nich stetavaji protikladné chybné sily vyvoje a Ze je viaypa hledat cestu
kupredu, k g¢emu novému - ¢kdy to nové niZe spgivat v objeveni &eho,
CO uZ tu davno je, &ovek, ktery dolse proSel svou krizi, se viagturaci tam,
odkud zbytens utekl.®

5 RICAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s 6488
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Pro poteby bakal#ské prace jsou roZténa vyvojova stadia na obdobi:
a) prenatélni

b) détstvi

c) prechodu ditte v dosglého

d) dosglosti

e) pozdni dosflosti

f) starnuti a st&

zaneiena na oblast psychického vyvoje a zkracena.

2.1. Obdobi prenatalni

Mnozi si jis€ pokladaji otdzku - prose v ramci vyvojovych stadii
uvadi i obdobi prenatalniho vyvoje? A stejisté odpovidaji, Zecas ged
narozenim je pouzésem biologickych faktdr Ano - jde o jakési kopirovani
vyvojovych linii svych biologickych fedki, nicmér ,miminko* jiz citi,
promlouva svou podstatou s matkou a stéak rozmlouva ona s nim. Velice
zalezi, zda jde o touZzebmcekadvané dé nebo o dit, jeZz se staneifi¢zi. Jiz
pomysleni Zeny, Ze se stane matkou, vzbuzuje odimi§&znamné jsou v této
oblasti poznatky Z. M&jcka o tzv. ,nechinych dtech”.

DnesSni moderni technika pomaha zaznamenaskaeme projevy aktivity ditte

- termografie, ultrazvuk, zéma srdéni aktivity a;.

Na konci druhého #sice se tvid zaklad vSech svalovych skupin, svaly zatim
nejsou napojeny na nervovou soustavu. Ale i tak pomzorovat reakce
v podol& drobnych zasSkubnebo jemnych kontrakci. Patkem tetiho nésice
hybe kortetinami, otéi hlavicku. Od patého reaguje na petin zvukove,
vizualni, tlak a bolest. Sestyé&sic na zvukové podty a pravépodobr
(vyzkumy ukazuiji) ke koncihotenstvi rozliSuje hlas matky i citové zabarveni
jeji reci. Lidsky plod je velice zahyijpravovan nainnosti, které budou nutné
pro jeho peziti po porodu a kontakt s&g8im swtem. V tétoc¢innosti je
aktivni-ovlada své prostdi. Reaguje nejen na &ny polohy €la matky, Zze
hleda vlastni pohod#gi polohu, ale &dy dokonce svym pohybem pohyb
matina €la vyvola. Vyzkumy dale ukazuji natkézity poznatek v oblasti
socialni interakce. Matka reaguje na pohybtdiemocionalnimi projevy a tyto

projevy pak utvéeji u ditte zvlastni vzorce podtovych situaci.
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rery

V dobke pied narozenim se tedy rozvijicity dialog mezi matkou a ditem. |
pies tyto vysledky neni zatimi€ipoznatl o psychice nenarozenychttprilis
velka. Jednozria¢ vyznamné je zjigni, Ze dobry psychicky stav a pohoda
matky v dol t¢hotenstvi ma pro budouci Zivot && nezndrny dosah.
Vyvojovym ukolem je tedy dosazeni fyziologickeé zraisti (schopnost pezit
mimo organismus matky) a vytvdeeni pozitivniho vztahového rdmce mezi

socialnim pros¥edim a digtem. °

2.2. Obdobi dtstvi

¢ Obdobi od narozeni do jednoho rokibyva nazvano nejdelSim rokem

a to protoze za prvni rok se toho v lidském zZivegjvice pihodi a vyvoj po
télesné i psychické strance je mnohem rychléjSamotny pechod z progedi
mactina lina do reality sita je obrovska zgma nejen biologické povahy.
Nervova soustava die je velice citliva na néfznivé pasobici faktory -
obtizné zdolani porodni cesty, nedostatek kyslfiakotny porod atd. Dit
piichazi na st vybaveno viemi zakladnimi nepodrrigmi reflexy, které mu
dovoli vyrovnat se s pozadavky nového predi Dana do vinku je za&imych
okolnosti i citlivost na taktilni podity. Novorozeny ¢lovék je vysoce
kompetentni - hleda souvislosti v paétiech, @i se aktive vyhledavat
piijemné pod#ty a reagovatti vyhybat se nefijemnym. Zvlast patrna je
schopnost &it se u socialnich podtii. Déti se do socialnich kontexizapojuji
mnohem ¢ive nez se obeénsoudilo. K Emto jevim vyznamg pristupuje
schopnost déte i vylackného dosglého zrcadlit vyraz obtieje. Je moznéici,
Ze tento jev tvii prazaklad pozjSi schopnosti empatie a prosocialniho
chovani. A je zde pra¥godobré i prazaklad v pozgSim wku naprosté
neschopnostéi snizené schopnosti porozéimdruhym lidem. Prudky vyvoj
v prvnim roce Zivota je vysledkendlésného iistu, ale zvlast pak zranim

centralni nervoveé soustavy.

® FARKOVA, M. Uvod do psychologie dosich (Cesty a #zovatky Zivotniho vyvojepraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 11-12
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Vyvojovym Ukolem do jednoho roku je prozit zakladnipocit bezpéi se
vztaznymi osobami tehdy, kdyZ je jejich chovani fedvidatelné. Givéra ve
vztazné osoby a na zakla&ltoho i v sebe. Tato dvéra pomaha zvladat
nepifjemnosti v Zivot. 8

Vyvojovou krizi mize byt nedostatek vhodnych filezitosti a podréti,
kterych je tfeba k vytvareni pozitivnich citovych vztahi. Lhostejnost,
krutost, omezeni v girozeném tihnuti k samostatnosti. Nasledkem fZe
byt ochuzeni citového Zivota, zhorSen& schopnostvezovat citové vztahy

a setrvavat v nich.

%+ Obdobi od jednoho do i let je obdobim vzniku charakteristik
odliSujicich ¢loveka od ostatnich Zivisnych druti. Logicky vyvoj jemné a
hrubé motoriky, grafomotorikyieci, poznavaci oblasti. V oblasti socialnich
vztahi a emotivity je dit stiva vice samostatnym,tbzastava stéle zavislé na
matce. Z&iné roz&iovat okruh socialnich vztéma dalSileny rodiny. Vytvéi
vztahy k otci, sourozefim, prarodéim. Zisk samostatnosti ovSentir@Asi i
tézkosti. Dit si ukdomuje sebe sama a svaijiliv- rodi se psychologicke ,ja".
Vytvéii si autonomii. Erikson o této etapvazoval jako o et&p kde dilezitou
roli hraje vyvaZzenost mezi ,zadrzovanim“ a pe&odn“. FXiliS mnoho
svazanosti na jedné steamnebo piliS malo zabran na druhé stean
Psychologickym dsledkem vyvazenosti je vznikile.

Vyvojovym ukolem je uwvédoméni si psychologického ,j&“ a vznik
autonomie i vile. °

Vyvojovou krizi miaze byt stadium negativismu, vzdor. Migno jako
vnitini konflikt. Proti autonomni svévoli stoji zahanbem a pochybnost.
Nebrzdéné vnitini impulsy, citové boue, jez dostavaji s rozvojem fantazie
VétSi razanci a jez di€ snadno vydisi a vedou zase spiSe krozvoji

pochybnosti o soB, o svém nitru.

" RiCAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s. 85
8 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojeraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 13-15
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Jsou v prikrém protikladu k svévolné autonomii. Hrozi prevazit a tim
rozlozit sebedivéru, spoléhani na sebe sama, coz byén byt ziskem

tohoto stadia.®

%+ Obdobi od ti do Sesti let uzSim slova smyslu ozé@vano jako ¥k
matdgské Skoly. Opt probihaji zminy v hrubé a jemné motorice,
grafomotorice fe¢i, poznavaci oblasti. Pro tutailéZitou etapu je neolkgjre
dulezita rodina. Socializace probiha postépale i nadale je doménou rodina.
Pokyny z vi§jSiho s¥ta za&inaji pronikat do nitra dite - jsou pijimany jako
normy chovani. Zdrojeméthto norem ve wjSim prostedi je ogt rodina.
V této dolg se téz z&ina rozvijet stdomi - vnitni socialni kontrola. Zde méa
pieveliky vyznam dvéra mezi rodii a dittem a jejich uspokojivy vztah. Roli
zde hraje pouzivani disciplinarnich prestki - ukazuje se, Zeilesné tresty
vyvoj swdomi spiSe tlumi. Sebehodnocenkiditie pongrné vysoké, nikoliv
stabilni a zavislé na socialni roli. Vyznamnou roigje jistota ve vztazich
s rodti. Emoce se zénaji zjemiovat a jiz v @ti letech si mohou wdomovat
vyznam vlastniho Usili ip dosahovani cil oproti ndhodnym udalostem.
Porozundni mysleni a céni druhych lidi rychle ndistd. Z&inaji rozungt
humoru a vtipu (v rocerpd nastupem do Skoly).

Vyvojovym ukolem je internalizovat pravidla a normy chovani vzhledem
ke své osob i okoli. Dle Eriksona je hlavnim Ukolem této etapydéelnost a
iniciativa. Dit& planuje, experimentuje a pousti se do novych tecitn **
Vyvojova krize se mize projevit priliSnou snahou o uspch, zvlasg kdyz
jsou opomijeny pof#eby jinych lidi, vyvolava pocity viny. Pokud je
iniciativa dit éte p¥iliS svazovana vinou, brzdi pak dalSi vyvoj déte.

® FARKOVA, M. Uvod do psychologie dosgich (Cesty a #izovatky Zivotniho vyvojefraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 17

YRICAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s1P®8-

1 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojelpraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 22-23
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% Vyvoj mladSiho Skolaka - etapa stizlivého realismu
Nastup tohoto obdobi znamena radikalni Zivotni¢ram Za&ina Skolni
dochazka a s Skoly udava raz dalsich let vice nez cokoli jmé8kola otvira
ditéti obzory, o nichz neio ani tuSeni. Do Zivota vstupuje Skolni prace a
povinnost. Tzn. vysSi naroky na kézeschopnost odlozit uspokojeni
okamzitych pateb, Usili o vykon. TéZ se toto obdobi nazyva ml&ksini &k,
nebo i psychoanalyticky pojem latence, protoZze @dtbuda jde o dobu, kdy
sexualita je latentni, tj. Ze se jak v chovani,wakvnitnim Zivot projevuje jen
slal® a skryt a Zze se malo émi, jeji vyvoj jako by peSlapoval na mist
Obecrt jde o obdobi klidné, nebdivé a §astné. Nenastupuji Zadné zavratné
zmény, vyvoj presto nestagnujé?
Dité¢ dokdze pimérend kontrolovat viastni emoce a impulsy, dovede odlozi
realizaci svych fani, pokud je to vyhodné vzhledem k ¢ilnosti. Je méhn
zavislé na rodi&h a dovede bytinné i bez jeji opory. Umi se pidit cizi
autorig a gijmout tak roli Zzaka. Je ve svém mysleni zavisléi#i i fantazii.
Chce porozurt ,opravdovosti seta“. V zalenovani do spoknosti dochazi
ke zmeéné v modelovani zfssohi chovani, vyznamnymi autoritami se stavaji i
jiné dosglé autority nez rodie, zdrojem jsou i spoluzaci. Zanych roli, které
dit¢ prijima, si tvai vice u¢domované sebepojeti a sebehodnoceni. Svému ja
piipisuje diferencované vlastnosti, vi, Ze lidé mavé psychologické
charakteristiky. Dle Eriksona diprechazi od hry k produktivniminnostem,
které vyzaduji dovednosti a spravné pouzivani ogistdspich vyvola v ditti
radost, neusfch pocit méncennosti. Vysledkem tohoto stadia bylen byt
kompetentnost.
Vyvojovym ukolem je vznik pocitu kompetence, sebelimoceni a
sebepojeti. Dle Eriksona di prechazi od hry k produktivnim ¢innostem,
které vyzaduji dovednosti a spravné pouzivani nassja. Uspéch vyvola
v ditéti radost. *°

12RICAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s. 157
13 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojelpraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 26-28
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Vyvojova krize miaze prinést naopak v Fipadé nedsgchu pocity
ménécennosti. Pocit sebatdomi je jednou ze zakladnich lidskych pateb.
Stim je spojena pokeba byt uznavan-gijimam-respektovan-ctn

druhymi lidmi, coz upeviiuje sebe¥domi.

2.3. Obdobi grechodu digte v dosgleho

Toto obdobi je vymezeno neéjsi rozdilnosti nazérmezi jednotlivymi
autory. RedevSim jde o vymezeni ¢a period vtomto useku. Nicmé&n
vSichni se shoduji na tom, Ze jde o hluboké a zésankny. V poslednim
stoleti jde o dlouhodobé zrychlenflesného vyvoje ve spojeni stiym
zrychlenim i ve vyvoji psychickém. iRinou mize byt kvalitrgjSi strava,
zdravotni pée, sport, hygiena, bydleni, prace, filosofie Zivetarientaci na
vykon a aktivitu a v neposledniack i obrovsky rozmach inforngaich
technologii. Dospivanicasto provazi emmi instabilita, casté a ngpadné
vykyvy nalad, impulzivita v jednani, nestalost apielvidatelnost reakci a
postoji. Samotni dospivajici nerozumi vmitm stavim a sleduji je s nejistotou
a Uzkosti. Nejistota tak zachvacuje celytslospivajicich - jejich postaveni ve
swté lidi, ve s¥té prace, v jejich vninim s\&té predstav o sité.

Rodina poskytuje dospivajicimu zakladni €nigistotu, bezpé& v udalostech,
atocisté. Presto je jednim z nejdezitéjSich Ukoh dospivani emancipace od
rodiny a to se neafe bezbolesth ani snadno. Ztrata dosavadnich jistot
vyvolavaradu mechanisi kterymi se vniiné dospivajici tomuto stavu bréni.
Nejcastji se tak @je preharnim rozditi, které dospivajici hleda v chovani,
nazorech, zajmech a hodnotach &ddoproti jinym dosplym osobam, se
kterymi se setkava. Na stranu nechapajici rodingasesnasi revolta, kritika,
vytky skute&nych nebo fiktivnich nedostatkodmitani 8znosti¢i kontroly. Na
straré druhé rkdy nekriticky @gejimaji nové zivotni vzory a Zivotni cile. Tam,
kde se neda uvolnit piliSnou zavislost, dochazi kznym obtizim.
Dospivajici tak mohou lasku k rédim obratit v prudkou nenavist a pohrdani.
Za normalnich okolnosti se igs touhu po emancipaci udrzi pozitivni vztah
k rodirg, i kdyZ dospivajici rode kritizuji, drze jim odpovidaji. Dosly méni

spiSe viijSi stav chovani, zachovava vSak mordlni postdj@dnoty rodiny.
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Mnozi si [feji, aby rodie byli jini a mé® je omezovali, ale svym chovanim
prozrazuji, Ze péebuji vedeni a kontrolu. Vyznamnym uUkolem dospivéni
vytvoieni diferencovanych vztahk vrstevnikim obojiho pohlavi. Vztahy
uvnitt rodiny, ze kterych se postuprodpoutava, nahrazuje ve vztazich
k vrstevnikim. Moralka dospivajicich je moralkou absolutniija®é moralni
normy jsou dle mladych lidi platné pro vSechny a \&ech okolnosti.
Kompromis je vnimam jako polatatost, pohodlnost nebo zlgdist. Volba
profesni drahy je o vzajemném siad dvou zakladnich tendenci - jednak
hledisko samotného mladéh&dovéka co nejvice uspokojovat z hlediska
specifickych schopnosti, zajma osobnich sklan- jednak tlak spolaosti po
ziskani pracovnik kteti by nejlépe fispivali k realizaci spolenskych ukal.
Vyvojovymi ukoly jsou postupné odtrzeni od rodiny,ziskani nové identity,
vytvoreni diferenciovanych vztali v rAmci vrstevnické skupiny.*

Vyvojova krize mize vznikat jako rozpor mezi fyzickou a socialni zrkosti,
mezi hodnotami rodi€a a dospivajicich, mezi hodnotami rodiny a

spolanosti nebo mezi roli a statusem mladéh&ovéka.

2.4. Dospglost

Obecr¥ Izeftici, Ze oblast psychologie dagypch neni zmapovana tolika
jako vyvojové etapy é&stvi a dospivani. Zsmy v nasledujicich etapach maiji
jiny charakter a nelze jednozmg tvrdit, Ze se jednad o zZmy regresivni.
Nekteré znmeny osobnosti je nutno chapat spiSe jako postupysaivirové
psychiky.

Jak vlast dosgléhoclovéka charakterizovat? Obvykle plati nasledujici:
- kona produktivni praci, jejiz smysl chape a ktegacjnni existené
sokEstainym nebo se soustaypiipravuje na budouci povolani
- samostatéthospod#, opatuje a udrzuje svéeei
- je schopen spolupracovat bez zlyigch konflikth, prijimat i
poskytovat radu a pomoc, pambvat se vedeni i sam vést nién

zkusSené

14 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojelPraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 31-37
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- s nadizenymi v prci¢i studiu vyizovat své ¥ci samostatty bez
zbytetného rozruchu, submisivity zduraziovani své nezavislosti

- ma realistické plany, které odpovidaji jeho z@gma sklomm

- bydli sdm, neni-li to mozné ma v Bybdica ohrantené ,teritorium*

- volny ¢as je schopen travit sam, m& jednoho nebo vickyalizpratel,
kteti stoji o jeho spolmost. Rodie ma rad, vazi si jich, ale ma n&a n
malocasu

- je schopen se stykat sigluSniky opa&ného pohlavi bez ifisnych
zabran a strachu, poskytovatijimat lasku a shu

- cilewdome rozSiuje svou orientaci v pragtdi, ve kterém Zije a pracuje

- aktivré se zajima a @eje o blaho rodiny ai@tel, i SirSiho spotenstvi

% Rana dosg#lost - jednou ze zasadnich otazek tohoto obdobi je hledani

paroveé. Psychologoveé rozliSugtgodwdomych vylgra - tyto vykery naphuji
newdoma @ekavani, ktera si neseme &slvi. Sociologicky la&né teorie, Ze
rozhodujici roli hraje Sest zakladnich faktoMezi nimiz je nap spol€na
prislusnost k ufité sociélni skupié ¢i vrstwe, predstava o idealnim partnerovi
¢i psychologicka podobnost partnera jednim zabdDale hledani profesni
piinasi znénu ve vnimani svého postaveni a své hodnoty -nmdémi vybava

v ramci profesni fipravy v rozporu s realitou. Zna ve vnimani své pozice ve
skupire - v ramci studijni skupiny jsou vSichélenové navzajem rovnocenni.
Pfi prvnim vstupu do za#sstnani se tento pohledémi - mlady clovek je
chapan jako zstenik a jeho pozice v pracovni skupife slaba. Zréna

v Zivotnim rytmu - pracovni zéeneni je otdzka pravidelnéhdasového a
energetického vydeje na jedné stranna druhé strartaké relativniho Ubytku
volnéhocasu. V této Zivotni et&ge aktualni pojem generativity. Je to zakladni
Zivotni postoj a poloha do&gho wku. Byt generativni znamena: spont&nn
iniciativné, z vlastni vile a radosté a nikoliv z povinnosti, ale s podstaty své
bytosti plodit a starat se o to, co jsme zplodiiadstatu generativity vyjéid
Freud v odpodi na otadzku, co je smysl Zivota: ,milovat a praath\,
Vyvojovymi ukoly jsou dosaZeni intimity - zdravé spjeni vlastni identity

s identitou druhého beze strachu, Zélovék ztrati sdm sebe nebo rozpusti
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svou identitu - ctnosti tohoto stadia je laska. Da&eni ekonomické,
socialni, em@ni separace od jvodni rodiny. Dosazeni stability a nalezeni
profesniho postaveni, adaptace na pracovni pragdi a moznost

profesniho ristu. Stabilizace a adaptace v partnerstifi manzelstvi.*

Vyvojovou krizi miaZe byt neschopnost intimity - tedy izolace, selhani
v hledani a budovéani. Nenalezeni milované bytostProfesni nenapléni a

nasledna frustrace.
¢ Zrala dospélost - fada autai (jako snad prvni C.G. Jung), umiige

do toho obdobi osobni meznikegEl - ,krize Zivotniho hu“. Krize gichazi
nékdy mezi 35. - 40. rokem. (Ze v této dobochéazi k jakémusi Zivotnimu
pielomu, vypozorovali uz stalidoznalci, uzivajici astrologie a ideologie. Nlez
35. - 40. rokem dochazi u kazdétloveéka poprvé (udch, kdo se toho doziji,
pak znovu mezi 70. - 80. rokem) k opozici planetarys postavenim, jezdha

pii narozeni tohotalovéka, tzn. dle astrologické teorie - konstelace jako
stva‘ena k tomu, aby se Zivot vymkl ze své &atuté drahy - k dobrému nebo
zlému.) Jako protest proti rutira jeji jednotvarnosti vyvstava otazka smyslu:
Kcemu to vSechno? Pozice jsou v podstatybudovany, existence
zabezpéena. Expanze mladiibke jeS¢ pokraovat, je dostatek sil, ale uz se
pro ni €2ko dokdZzeme nadchnout. Reéeliv tomto obdobi ok¥gjre jesg Ziji,

ale blizi se z&recnému bilancovani. Oziva adolescentni veliké téneatity
(badani ve vlastnim viiitim s\té, cesta do nitra). Krize Zivotniha'stlu je téz
spojena s myslenkou na smrt. Smrt eseni bezprogedni hrozbou, avsak
jestlize uz dohlédneme na konec Zivota, stava walotn sodasti naSeho

Zivotniho horizontu. Vyrazny zlomiie nastat i v milostném Zzivot

Z jedné studie zabyvajici se krizi Zivotnihiedu pasaz ze zé&w:

.Bylo by divné, kdybychom necitili éitou bolest, kdyZz opoustimeskteré ze
stadii svého dosfeho Zivota, které wsérné zname, abychom se vydali do

nejistoty dalSiho stadia. AvSakipravenost pekrait meznik z jednoho stadia
do druhého znamena zaravgripravenost intenzivhzit.

5 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojelPraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 39-60
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Kdo se nemdni, nentize ani fist. A kdo neroste, ten vpravcheZzije. Rist
vzdycky vyzaduje, abychom se @wsré ziekli jistoty... Dokud povazujeme
vSechno, co lezi mimo mladi, a musime se spokdtijhsze zbytek Zivota je uz
jen matnym odleskem toho, co bylo. A pokud nedoké& @ostavit hromaihi
majetku a usgchi zadné jiné hodnoty, padame dockg¢ Sedého a
jednotvarného gedniho ¥ku. V kazdém wku je vSak mozno prozivat radost
z objeveni sebe sama. Aegtoze lidé, které mame radi aiktestupuji do
naseho Zivota, zéphopét odchazeji, &stavd ndm zachovana schopnost milovat.
Kdo se osvobodi od hatky a plahgeni gedchozich let, rive byt bez
omezeni oteten tajemstvim Zivota. Odvaha k novému nam dovaieghévat
za sebou kazdé Zivotni stadium s tifim nas uspokojovalo, abychom nasli
nové odpowdi, které nam otewu bohatstvi fistiho Zivotniho odstavce.
Kazdému z nas je dana v kazdémkw moznost, abychom pinuzivali
Zivota.“*®

Obecrt je mozno konstatovat, Ze vyvojovym ukolem je gatieita. Cilem je
zapojeni do spotmosti, vytvdeni hodnot - & uz jde o potomky, hmotné
statky, ungleckd dila nebo ftu¢i mySlenky. Vzdy pjde o ochotu

konstruktivre prispst spol&nosti a p&ovat.’

2.5. Pozdni dosplost

Starnuti a péinajici stéi zaska@i clovéka obyejné  stejre
negipraveného jako pubertalnélésné zmny (dle Svancara). Zivotni cesty
jsou slozité a tzné jako v pedchozi etap Znatel®ji ubyva €lesnych i
duSevnich sil. Bktefi autdi oznauji toto obdobi jako&#ZSi nez pedchozi, ale i
nésledujici, etapy. Padesatnici jsou citaice zranitelni, nez tomu byldide.
Mohou se dojimat, ite snasSeji stres a psychicky konflikt, nesnaze ingod

nebo na pracovisti. Ke'dstrgjSim strankam této etapy patnowata.

18 RiCAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. s.3301-
YEARKOVA, M. Uvod do psychologie dodgich (Cesty a #zovatky Zivotniho vyvojelpraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 97
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Muze vznikat pocit, Ze fpstavame vékterych oblastech jako by rozén
Zivotu. Je tomu skuteé tak. Zivot je neustale seamici systém s obrovskym
boZstvim subsystéin Predstava, Zeclovék rozumi tomuto obrovskému
organismu bezezbytku je mylna vzdy. Ale v této &tsipuwdomuje, Ze nase
porozungni mize byt pdad dobré v horizontuéei ndm znamych, naprosto
nedostaténé a chybné v oblasti systéraivota naSich &i. Osobni #ist souvisi
s dimenzi introverze. Jung povadl tétst Zivota za dobu, v nizgvazuje (ne
vSak absolut#) introverze. V této Zivotni etapidé ¢asto nemysli uz na to, jak
dalekou jsou od zatku Zivota, ale spiSe kolik jim zbyva do koncenN&
strach ze smrti. Akceptace smrtelnosti je citovatakost, ktera v t@isledku
zanestnavaclovéka nakonec mén nez kdyz ji ¥dome popirame. Negativn
je brdno prozivani #jiho ohroZeni, vnimany ngst nebezpd ve vrgjSim
prostedi. Zraly ¥k ma i sva &Seni, nap: zaliby a koniky, blizké rodinné a
pratelské vztahy. ,Skutay a jediny luxus jsou lidské vztahy®

Vyvojovym ukolem by méla byt generativita a snad i jakési smieni
s Ustupem, sila najit radost i ve ztrat.

Vyvojovou krizi miaze byt praw neschopnost pijmout fyzicky i duSevni
pokles. Pocit inferiority a ponizeni.

2.6. Starnuti a st&i

Pro ¢leréni obdobi st navrhla WHO periodu od 60 - 75let jako rané
st&i, od 75 - 90 vlastni st&ci pokratily vék a od 90 let vysoky &K,
dlouholetost. Kulturni spos@ost zna vyznamnou vyjimku z pravidla, Zefista
je osklivé. Vyngnou za mladistvy {wvab ziskavaji &kteri lidé ve stéi
zajimavy, gkdy vzneSeny vyraz,iftazlivou osobitost. Sta lidé se museji
vyrovnat s pibyvajicimi stopami st nékdy i s pocity mé#cennosti a snad i
oSklivosti vaci vlastnimu &lu. V oblasti duSevniho vyvoje se obtéZzrozliSuje
involuéni zmeény se zndnou v disledku duSevni choroby. DuSewinnost je

zpomalena.

18 FARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a#zovatky Zivotniho vyvojelPraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 99-105
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Vi s

Znamym rysem je i Spatné snasenieamNejsilrgjSimi protivniky nemocného
a staréhailovéka jsou ovSem uzkost a straéhhrozici osamoceni. Bojovat
proti samat a pocitu osagni je €zké. Prozivat osamoceni ovSemzaclovek

i mezi lidmi.

SamozZejmosti by ndla byt Gcta a laska k rogfim, prarodéim. Verici lidé
jsou peswdcéeni, Ze Gctu si musi a the kazdycloveék v praibéhu Zivota
zaslouzit sam. Lidé bez vyznarasto chapou Uctu jako projev vztahu, ktery se
rodi ,ze zakona“. Laska je vztahem oboustrannéheamialEhem celého
Zivota. Davat lasku i tctu je nutné beekavani veku. *°

Poslednim Zivotnim tématem je integrita. Celistypstby bylo mozno shrnout
do ¢tyt bodi: 1) pravdivost k schsamému - umaije poznat, @dem viasti

v celém Zivot Slo 2) smieni se v§im, co bylo -fiip¢h, jehoZ kapitoly byly
uzaweny a byl to dobry ibéh. Zbyva jen malo a bude cely 3) domov - misto
kam patim a kam jsem vzdy pdlt 4) Zivotni filozofie - moudrost, k niz se
¢lovek dopracoval celozivotni zkuSenosti i@myslenim. Pochopeni Zivotnich
hodnot, které plati i ty@v tva smrti.

Vyvojovymi Ukolem je moZnost ohlédnout se za svymmotem s pocitem
dohe vykonaného dila a osobniho najplh Frednosti této etapy je moudrost,
ke které srétuje cely vyvojovy cyklus jedince.

Vyvojova krize se projevi zoufalstvim, beziad zmarem nad mibéhem
Zivota.

Protipolem integrity je zoufalstvi. Stge tvrdou zkouskou, ve které neobstoji
Zivotni nepravda, netifmnost k sob i jinym, citova kocovina zbyvajici po
prazdném Zzivat plném malych lasek, neobstoji vSak ani celozivatsili o
vlastni dokonalost, o vyniknuti, a tim méwcelozivotni boj o vladu nad
druhymi, poctivé nebo nepoctivé hrondad majetku. Otazka zni? Je mozno si
udrzet integritu, vrchol svého Zivotnihistu, az do pozdnihatku, do samého
konce? JE, pokud nedochazi k demenci, k demon&drmsti, duSevnimu
upadku?®

19EARKOVA, M. Uvod do psychologie doagch (Cesty a #Zovatky Zivotniho vyvojepraha:
VSJAK, 2002. ISBN 80-7048-046-7. s. 107-110
20RiCAN, P.Cesta ZivotenPraha: Panorama, 1990. ISBN 80-7038-078-0. sA231-
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3. DuSevni krize a psychologickd pomoc

3.1. DusSevni krize

DuSevni krize zna kazdy - z vlastni zkuSenosti, sels nimi setkava
sam u sebe nebo v okruhu svych blizkych, s ktefjgnproZiva a hleda cestu
k jejich zvladnuti. Pozitivni vyznam sgi@d v tom, Ze fispivd k osobnimu
rastu a zrani lidského jedince zaedpokladu, Ze je das rozpoznana a
piekonana. V opmém pipad, pokud sama neodezni, Usti v psychickou
labilitu a poruchy zdravi, itemz vzdy sniZuje kvalitu Zivota&lovéka.
Individualni tast a zrani se uskutéuje ve spol&enstvi a spolu s druhymi lidmi
- a s ohledem naénProto i k @éinnému pekonani krizového stavu je obvykle

nutna gitomnost druhého afipeti nabizené pomocné ruky.

Krize pojaté jako pozitivni zalezZitost je¢cinském jazyce vyjagna samotnym

nazvemwej-dzi= nebezp& - prilezitost.

Samotny pojem krize uz byl vysiovan vtextu - viz vySe.ii@sto jest

doplreni: feckékrind - oddlit, vybrat, volit; krisis - rozhodnuti, rozsouzeni,
soud, jehoz fedpokladem je rozliSit mezi podstatnym a nepodgtatnlde o
dynamicky pojem, wité vyvrcholeni dje, ktery dospl do rozhoduijici chvile

obratu. Pedl, zlo, bod zvratu v &hi neboradu.

Do duSevni krize se dostavameiesieme-li se sipkazkou, kterou
nejsme schopni vlastnimi silami, eventéelra pomoci nam blizkych lidi
zvladnout v pijatelném¢ase a navyklym Zsobem. Pokud nedojdei&Seni,
nasleduje pakidlve ¢i pozdji naruSeni az ztrata duSevni rovnovahy. DuSevni
krize byva reakcélovéka na narénou zZivotni situaci, ktera v krajnintipad
muze nabyvat rdzu az mezni zZivotni situace, kdy drickéhrozeni jeho
zékladnich hodnoClovék si to uwdomuje a proZiva proénu svych lidskych
moznosti. To byvaji chvile velkych zklaméani a ztidgva to také prozitek
lidského setkani a blizkosti, ktery ukazuje novyésm @inasi vysvobozeni
z kritického stavu. DuSevni krize vzdy souvisi a€Z a tyka selovéka jako

celku wetrg jeho nejblizSich a zasazenosti do Zivota.
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Stejre jako u stresu - lzeffplizné rozpoznavat pgtesni, alarmujici fazi, kdy
dojde k ci¢ni ¢i dokonce u¥doneni si neblahych vliw, pak nastava obdobi
intenzivniho snazeni o zvladnuti situace a nezddbudiva, jez mize byt
aspsné - potom ke krizi v pravém slova smyslu nedochdgbo neusfgne,
kdy postup® nastava v§erpani a dostavuje se duSevni krize doprovazena
pocitem bezvychodnosti, inavy a saméty.

Nejen z psychologie, ale i z filosofie Izerpat hlubSi pochopeni k
fenoménu lidské duSevni krize. Nap vyznamného evropského filozofa
Heideggera z jeho nauky o byti. Lidskému jedin@ jol sebe samého a o
vedeni smyslupIiného Zivota, na jehoz zé&kladkuténuje jemu vlastni a jim
dosazitelné moznosti. KdyZz toto nenastava a &muin potebu nerealizuje,
dostava se do rozporu s vlastni lidskou postatoea-Tr tento stav dlouho, Ize
jej také nazvat krizi. TéZ neni mozné opomenoutipsipga V. E. Frankla,
zakladatele logoterapie - kazdipvek mé podle ni prajgéit svému Zivotu a
vlastni existenci smysl, stat seéiteem a restauratorem sebe sama (podjobn
v jedné z nasledujicich kapitol).

Velky vyznam ma i vira, kteraigobi pevnym, jasnpodpirnym (Einkem.

3.2. Odolnost w¢i psychosocialni zatzi

Odolnost lidské bytostielit psychosocialni z&%i, bez ohledu na&k,

souvisi z psychologického hlediska s nasledujicknuhy pron¢nnych:
% rodinné zdzemi- spojené s pojmem domov. Domov je mistem

duvérné znamym, bezpmym a jistym, kam se radi vracime, které nas chaani
kde se v dtstvi nakime vSemu, co je pro Zivot n@j@zitejSi. Doma nizeme
byt sami sebou a takto jsme i druhymijimani. Z psychologického hlediska je
pro duSevni zdravitdezitd zkuSenost plné akceptace druhymi, bezvylgadn
prijeti, kdy lasku druhych si nemusime zaslouZzit.senozejm¢ nevylwtuje i
obc¢asné ,neklidné vztahy* a sty zajmi“, avSak i spor, nedorozuimi apod.

se musi dit na pozadi i uge zékladniho pjeti.

2lyym ETAL, J. DuSevni krize a psychoterapléradec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80-901773-4-4. s. 11-13, 16
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Pokud lidska bytost nema moZnoserpat a davat vrdmci pozitivnich
rodinnych ¢i rodinu nahrazujicich vztéh nedostava se jiédeho pro Zivot
nesmirg dulezitého. Vlastd nezije plk a je snadno ohroZzena a
destabilizovana z&ti z psychosocialni oblasti.

%+ osobnostni charakteristiky -nezbytné je vysstleni pojmu autonomie,
identita, autenticita:

» autonomie (Zeckéhoautonomosam sob zdkonem) tvii pevnost
osobnosti a znamen4, Ze ve svych rozhodovanighosehsime fedevsim sami
na sebe. VySSi autonomie v gobbsahuje i $Si odpo¥dnost a nezavislost,
tedy i to co Ize nazvat osobni svoboddurpzhodovani, jeZ je pak skdteou
volbou a nikoliv jen vybrem ziady moznosti. Lidé autonomni byvaji i
identiéti a zpravidla i autentti.

» jdentita (z latinskéhaentitusshodny, totozny) osobnost sjednocuje a
vede k pocitu individualni stalosti dase, a to i v rdmciaenych situaci.
Opakem identity je prozivan&zanorodost sebe - jako by zde chlybsobnostni
.kofen“. Fi zavaz®ijSi duSevni krizi mze dojit k poruSe identity, kdy jedinec
piestava vdét a citit, kdo je a kam paf svij Zivot v ¢ase nevnima jako jedno
kontinuum. Pojem identity s&ste&né prekryva s psychologickym vymezenim
autenticity.

= autenticita (Zeckéhaoautenticusspolehlivy, hodnogrny, pavodni) je
v psychologickém vyznamuriplizné ,byt sdm sebou®, ,byt z jednoho kusu*
apod. Znamena4, Ze sanied sebou nic népdstirame a ani vzhledem k jinym
lidem - pokud se vSak rozhodneme k takové&iraposti, nutno ostatni
respektovat a zachovat taktni pravdivost. Autetatigfedpokladé a zaroviei
rozviji sebepoznani a vede k je$&pSimu, pravdi®Simu porozumini solz,
coz jsou momenty, které vedou i k dokonalejSi dadenve s¥t¢ a tedy i
snadrjSimuceleni psychosocialni 2.

Autonomie, identita a autenticita fqastavuji charakteristiky osobnosti,
projevujici se zarovev chovanilovéka. Vedou k vnitni stabilit.

% hodnotovy systém z psychologického hlediska soubor relagivn
stalych postdj a nazoi tykajicich se zakladni orientace a vZiatoveka ke

swtu i k solg. Na zéklad hodnotového systému &u rozumime a hodnoty
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uréuji naSe preference. Miva motéra silu, tedy vyvolava, udrzuje, ugmuje
a ukortuje ucité jednani, jez rize byt i velmi slozité, dlouhodobégkdy
celozivotni. Opirajici se o hodnotovy systéem skubsti posuzujeme,

hodnotime a nakonec se i rozhodujeme a jedname.

Pokud jde o vztah mezi odolnostiovéka a jeho hodnotovym
systémem plati, Ze hodnoty madove, lidskou bytostiesahujici, zejména
z oblasti transcendentalni - vztah k Bohu, dobmésé, pravdél apod. jsou
spolehlivjsi nez hodnotyaso¥ vazané. Zda se, Zdovek, ma-li mit jeho
Zivot smysl, se poebuje vztahovat kaemu, co ho fesahuje a zaroviena

tom wdoms participovat ??

3.3. Jak pomoci¢lovéku psychologickymi prostredky?

Na paatku je nutné zitaznit, Ze p pomoci druhému (ve stavu akutni
duSevni krize) se nijak zasadmeliSi psychologickda pomoc poskytovana
powenym laikem od profesionalnihdigtupu (psychololy psychoterapett
psychiatti, pracovnik v krizovych centrech, linkachigéry, aj.). Tim hlavnim
totiZ je, Ze nabizime sebe a nas vztah k ohroZegtontku, ktery tak pestava
byt na situaci sam. Laik i profesional jsou &ada znenu k lepSimu, tedy Ze
krize bude #ve ¢i pozji vyreSena a vyzni pozitien

Pozdji psychologickd pomoc zpravidla sfiea v rekolika setkanich a
rozhovorech glovékem v duSevni krizi, fljpadré do p&e zahrneme i jeho
nejblizsi. Psychologickd pomodighazi v tvahu tehdy, nejsou-li osobnost a
psychické funkce ifli§ naruSeny aclovék je schopen pinohodnotného
kontaktu. Rozeznavame dva hlavni cile této pomstabilizaci osobnosti a
porozungni situaci s ohledem na budoucnogi. jvnim setkani a rozhovoru
se poskytuje prvni psychologicka pomoc, ktefldveka v krizi vnitné
stabilizuje a zklidni, dojde zpravidla k edmdmu nagti a zarové druhy

zakusi nasi blizkost, zdjem a oporu.

22yyMm ETAL, J. DuSevni krize a psychoterapléradec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80-901773-4-4. s. 22-26
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Pti dalSich setkanich je snaha sgolese v situaci orientovat tim, strukturovat
ji @ nalézt dlezité okolnosti, Ustici v krizi. Toto @domeni si souvislosti je
piedpoklademieSeni situace, otevirani budoucnosti a everadgjiti dalSi
Krizi.

Co se dje bthem psychologické pomoci? Postojem a vztahem se
poskytuje druhému ve vysoké imiem@ni podpora a ukliddni. Rozhovory,
analyza situacefspiva k orientaci a porozuimi svizelné situaci. VSe bydho
vést k vyvolani vlastniho aktivnihofiptupu klienta k sab a ke s¥tu a
k objeveni své schopnosti situaci zvladat. P¥tené&e-laiky” nékolik zdsad
k zamysleni, které se as¥tili pti pomoci lidem blizkym, avSak nikoliv
nejblizsim:

a) pozorg druhého vyslechite, buf'te empatiti a davejte toto pochopeni a
spolu&ast najevo. Soucitit vSak neznamena spadtitrp

b) nabid®ite a zajistte pomoctloveku v tisni i @ béznych ukolech. Méalo zde
znamena hodt

c) pomaheijte fiimout pomoc ostatnich +3iz laickou nebo profesionalni.

d) neposkytujte faleSnoudzhu a ani nepodporujte snahu afmxiat okoli.

e) nebojte se, Ze se hovorem na citlivé téma dauldg&itknete. | truchleni je
nutné, ba dokonce bez truchleni neni vyrovnanirsgon

f) dejte ¢loveku v tisni jasl najevo, Ze se na vasage kdykoliv obrétit a ze
pro reho udlate vse, co je ve vasich silach

g) jestlize je pro vas projev druhého nesrozumytelrda-li se vam byt jeho
smutek nebo pesimismus néeddrsny, konzultujte neprodlenodbornika?®

VY ETAL, J. DuSevni krize a psychoterapléradec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80-901773-4-4. s. 31, 35-36, 44-45
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4. Psychoterapie - I&a psychologickymi prosf¥edky

4.1. Co je to psychoterapie a jaké ma cile?

Psychoterapie - &&ni duSevnich chorob a hramich staw
psychologickymi progedky, tj. slovem, gestem, mimikou, ¢dehim, gip.
Gpravou prosedi; je jednim zd&innych zpisobi psychické pomoci,
planované, promyslené a pro¥aé odborniky ; vyZaduje talent, schopnost
improvizace a intuici, je vzdy Usilim k odpfmnosti, snahou roz%
subjektivni st pacientovych hodndf

Slovo jefeckého fivodu.Psychépivodne znamenala motyla, ale i dusi
jako vyjadeni pro Zivot, tedy fovodni Zivotni silu, majici zdroj v sélsamém.
U cloveka jako vztah k sstu wvibec. Therapeudje slovem vyjatljicim
slouzeni, therapon byl v pavodnim vyznamu sluzebnik bih privodce a
opatrovnik, poukazuje na poslani toho, kdo je tmapNa zaklagl pavodnich
vyznami slova, je psychoterapeut ten, kdo slouZzi, opaftijecip Zivota a ma,
obrazré fe¢eno ,blizko k bolim, ktai ho powiuji - a potebuji. Modersji
bychomtekli, Ze psychoterapeuti se staraji o zalezitésticku nejvlastijsi,
tedy o Zivot, jeho smysl a nagim, o pravdu a &bec o vztahy, do kterych
jedinec vstupujeClovéku napomahaji se vyrovnavat se svizeli Zivota éatal
sebe na zakladpravdiwjsiho sebepoznarf

Duraz je kladen naizné stranky psychoterapeutického procesuta cil
lécby. Swij zaklad vSak zpravidla odvozuji od francouzskélkakt a
psychologa P. Janeta, ktery ji p&viwvymezil jako I€eni psychologickym
pusobenim, majicim své zakonitosti. #adem i jméno neuropsychiatra S.
Freuda, zakladatele psychoanalyzy, nebepol&né polozili zaklady
psychoterapie jako samostatného oboru.

22HARTL, P. HARTLOVA, H.Psychologicky slovnileraha: Portal, 2000.
ISBN 80-7178-303-X. s. 488

25HONZAK, R. Zaklady lékaské psychologie, psychoterapie a psychosomatigiésimipu.
Praha: Univerzita Karlova, 1992, ISBN 80-7(%@5-9. s. 24
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Cilem psychoterapie, a to v podstgkékoliv, je gedevSim umoznit
pacientovi (acasto i jeho nejbliz§im) pravdijgi orientaci ve sité, v némz
Zije, cemuz pedchazi prohloubeni sebepoznani a por@mniinsouvislostem
mezi zdravotnimi obtizemi a @pobem Zivota. Z definice a jejich iblyne, ze
vyzaduje specialni vzthni. Psychoterapeutické éni trva fddow roky,
vyZaduje osobni zralost, Zivotni zkuSenost. Vedisk&ni teoretickych
védomosti musi budouci psychoterapeut zazit psycmeeticky proces na
soke. Pozna tak nejlépe, jak se psychologickégbeni uskutgiuje a jaky ma

dopad. Zarovie vycvik piispiva k prohloubeni a ro#8hi sebepoznarft

4.2. Zakladni formy a metody

V souwasnosti je mozné vymezititzakladni formy ¢i uspaadani
psychoterapie a to probihajici:
» individualre
= skupinog
» v ramci l&ebného spolenstvi
Individualni psychoterapie je historicky nejstarSi a u ¢i8iny
psychoterapeutickych Skol nejpropracosjgah Fitomni jsou pouze dva lidé -
klient a psychoterapeut, mezi kterymi se vyt\&pecificky vztahv jehoz ramci
nebo prosednictvim se uskutéuje |&ebny proces. V prvémiipackt se
vytvaii pomoci vztahu a pozitivnihotigtupu ze strany terapeuta dobré
pracovni spol&nstvi, v 8mz se léeny citi bezpgné¢ a je stimulovan ke
spolupraci. V druhém ifpack, kdy se Iéba cje vlastnim vztahem, jenz se
stava intenzivnim, subjekti¢nblizkym, si klient prosednictvim rozhovar
postupg uvédomuje dilezité okolnosti svého Zivota souvisejici s jeho
povahou, zdravotnimi obtizemi, &iuse tmto vztalim rozungt. Zaklad je
tvofen psychoterapeutickym prostorenktery musi klientovi skytat pocit
naprosteho bezpe kdy si miZze myslet, pedstavovat a‘ikat bez zabran

naprosto vse.

26yyMm ETAL, J. DuSevni krize a psychoterapléradec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80-901773-4-4. s. 52,54 - 55
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Dospiva k hlubSimu a pravdigimu sebepoznéni, jez se stava vychodiskem
védomé a cilené ,prace na stblepSiho uspitadani vlastniho Zivota - ovdem
s ohledem na své nejblizsi a sgokes nimi.

Psychoterapie prostednictvim skupiny se uskut&iuje v gitomnosti
vice lidi, zpravidla dvou psychoterapguinejlépe Zena a muz) akolika
nemocnych¢i lidi s vazrgjSimi osobnimi problémy. Rozeznavame skupiny
unkle sestavené jen z&alem I&€by, ¢clenové €chto skupin seig@dem neznaji,

a skupiny pirozené, jejichz tastnici se &n¢ a velmi dobe znaji.

Kritéria pfi sestavovani, Aysoby vedeni i vlastni skupinova prace jsou &lem
vytvoienych skupin, zraé riznorodé a ekdy i zasad# rozdilné. Skupiny
mivaji obvykle 12-15¢leni a jsou sestavené tak, aby byly modeleting
Zivotni zkuSenosttloveéka. Vyuziva se vzdjemné interakce kliemezi sebou
a vzhledem k terapeim. Interakce je projevem vztala zarové tyto vztahy
utv&i, tvoii tzv. dynamiku skupinyktera je hlavnim prosgdkem Iéebného
pusobeni.

Prirozené skupiny, jsou t¥ené lidmi, ktéi se dobe znaji a spola¢ zili a Ziji i
mimo situaci terapie. N&jsgji se jedna o rodiny a partnery, proto mluvime o
rodinné a partnerské (manzelské) terapii. Spedaifikgéchto forem
psychologické &y je systémové vychodiskeili terapeuti pracuji s celou
rodinou,¢i partnery jako s celkem a s ohledem na tento c&pkavidla usiluji
o zlepSeni komunikace medeny tchto girozenych skupin, upravuji jejich
vztahy - vzajemné pozice,ciuje ohleduplnosti, vgicnosti, naslouchani a
rozumet pottebam a dekavani druhého.

Lécebné spoléenstvi - psychoterapeuticky proces probiha v ramci
celého Iéebre rehabilit&niho systému. Jedna se totiz zatoweorganizovani
a vedeni od#leni - nefastji psychosomatického nebo psychiatrického.
Zpusob organizace rpdstavuje fevrat ve vztazich mezi zdravotnickym
personalem a klienty, protoZze sé&mhtradini hierarchické usgadani a role
smérem kdemokratickémuizeni a atmosfé, kdy samotné prostdi pisobi
terapeuticky. Konkrétni chod vypada tak, Ze Klieitzvoli ze svého &du

spoluspravujez je zastupuje, haj jejich zajmy a zpredkovava komunikaci
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obéma sméry - mezi klienty a personalem, a naopak, coz s qi
pravidelnich dennich poradach spoluspravy s vedemiddeni, kliniky apod.
Psychoterapeuticky vliv é&&bného spolenstvi spoéiva hlavié vtom, Ze
udalosti a vztahy jsou ygjné ventilovany na komunitach a jsou probirany se
snahou jim rozuwt a konstruktive je reSit. L&ba je zde komplexni, tedy
medicinska (farmakoterapie, fyzikalni ¢b&, apod.), socioterapeuticka a
psychoterapeuticka.

Individualni, skupinovy i léebre komunitni gistup tvai zékladni uspi@dani,

ve kterém probiha é@a psychologickymi proggdky.?’

Psychoterapeutické metody A ieckého ,methodos” - cesta) jsou
konkrétni postupy a soasré dovednosti, kterym se musi psychoterapeut
nautit a pomoci nichz dosahujetiznych a konénych terapeutickych dil
Navozuje se jimi Zzadouci zZfma v oblasti osobnosti (duSevniho Zivota) nebo
chovani (vijSiho projevu) klienta. # pasobeni na osobnosi chovani se
vychazi z teoretickychipdpoklad, a Ze wité osobnostni charakteristiky nebo
chovani souviseji fii¥inné ¢i vzajemnym ovliwiovanim s poruchou,fjpadré
nemoci, a jejich z&mou pisobime l€iveé. DalSi vliv pisobeni terapeuta je ve
smeru probuzeni a podpory moznosti lidského organiskytivoienim
piiznivych podminek proist a rozvoj osobnosti. Psychoterapeutickych metod
se rozeznava ztiaé mnoZzstvi a je obtizné nalézt jednamdaa smyslupina
kritéria, na zakla# kterych alit. Jak jiz bylo zmigno, pro psychoterapii je
piiznatné psobeni psychologickymi prasdky, tedy i komunikénimi. A
komunikace je sflovani a m@isobeni vyznamy. Proto Ize psychoterapeutické
metody @lit vzhledem k typu komunikaceerbalnianeverbalni
tedy vieci v béZném slova smyslu. Ratsem napp psychoterapeuticky
rozhovor, psychodrama, katatymni prozZivani olyaz

2"VYMETAL, J. Dusevni krize a psychoteraplé¢radec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80- 901773-4-4. s. 63-68
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Neverbalni metodysou takové progedky, kde se vlastni oviiwvani dje
mimo oblast slovniho vlivu, iyse bez witého slovniho fisobeni neni mozné
obejit.

Z mnoha neverbalnich metod Ize vyjmenovat fnaglax&ni a meditani

cvieni, arteterapii, muzikoterapii, psychogymnastfRu.

4.3. Vybrané psychoterapeutické postupy

Z psychoterapeutickych postupyly zvoleny: arteterapie, autogenni
trénink, bioenergetika, holotropni terapie, hypngbaa, krizova intervence,

logoterapie, rogersovska psychoterapie.

Arteterapie se opird o vytvarné projevy klignfako o hlavni léebny
prostedek. Nejde o dokonalé, kaime dilo, ale o proces tvorby. Jako zvlastni
obor se vyviji zhruba sto let. V jehogadcich byl zajem odborniko spontanni
vytvarnou produkci duSe¥nnemocnych lidi (opora proigsrEjSi diagndzu
poruchy) a az poz{l se pgeSlo k zajmu o to, jak psychicky nemoc#gvek
vnima unéni. Arteterapeutickych technik je mnoho, tak al@spgkteré -
volné ¢marani tuzkou, volna kresba prsty naemymi v bar¢, kolaz
z vystizka, tématickd kresba, tématické modelovani, interakkresba ve
dvojici apod. Vytvarné techniky se pouZivaji proatyy klienim usnadnily
vyjadrovani jejich pocii, coz je dleziti i pro terapeuta - umaaji rozpoznat
n¢ktere, jinak obtizé pristupné, osobnostni rysy kliéntBéhem vytvarného
vyjadiovani dochazi totiz k mimovolnimu ghwani klientovych ¥domych a
newdomych tendenci. Terapeut musi mit nalezitou zkastenaby mohl
s klienty takto Uusgsre pracovat. Vic nezipjinych typech terapie by je mohl
poSkodit pimocarym vykladem vyznamu jejich tvorby a tim dalSiafar
zablokovat. Arteterapie je vhodnym postupem zejmétigh klienti, kteri se
nesnadno slownvyjadiuji, coz jsou lidé trpici psychdézami, dospivajiadcs,
starSi lidé a mentanhandicapovani. TéZ je vhodna pro klienty Sigmané

prozivajici udalosti.

VYMETAL, J. Dusevni krize a psychoterapléradec Kralové: Konfrontace, 1995.
ISBN 80-901773-4-4. s. 69-70
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Arteterapie nema n&fl na Usgch u lidi, kteéi ji odmitaji, a u lidi, kt& trpi
nep'ekonatelnymi zébranamifip vytvarném projevu. Ddéle ffhodna jako
.fozehivani“ pro jakykoliv typ psychoterapie. Zdroj obgni nového
psychoterapeutického materialu, ale i klient poznavé turc¢i viohy a diky

tomu si vyznamaé posiluje sebexdomi.

Autogenni trénink je psychoterapeuticka metoda, kterou poprvé
publikoval rimecky léka J.H. Schultz ve dvacatych letech minulého stoliti.
inspirovana jeho zkuSenostmi s hypnézou a jégolenCije nadit klienta
uvolovat napti v téle a geladovat zandteni psychiky. Klient by v sabmel
umét po absolvovaném vycviku posilit schopnosti a dimsti, které jeho
problémy vyeSi. Bhem rekolika mésiai by mel klient ovladnout Sest
navazujicich cwieni a na jednotlivych stupnich dosahnout: pocie ti celém
téle, pocitu tepla v kotetinach, pocitu pravidetntepajiciho srdce, pocitu tepla
v téle, pocitu chladnéhgela. Nacvik se provadi skupingvobvykle jednou
tydre; vedle toho by rél klient sdm doma cvit nékolikrat denr. Nejdive se
nacviuje prvni pocit, pak se kkmu gida druhy a cui se oba, pakieti a
cvic¢i se vSechnytt atd. Klient, ktery zvladl posloupnost popsanyeieni, je
schopen sam sebe uvést do uwoého klidného stavuébhem okamziku.
V tomto stavu si navic fize sugerovatigdem pipravenou formulku, kterd ma
posilit jeho schopnosti. Formulka mé byt &tré, nemaji se v ni objevovat
zapory ani zakazy, ma vystihovat Zadouci stav. ktkanby nengla byt @ilis
optimisticka, néla by brat ohled na klientovy moznosti. Po skam se klient
vrati do normalniho kidého stavu postupem, kterému se tak&nakrenér by
mél mit odpovidajici vycvik. Mezi nim a klientem m§tbvztah jako mezi
ucitelem a zakem. Autogenni trénink regpoklada cwitelovu schopnost
analyzovat klientovy problémy. 81 by vSak undt rozpoznat, pr® béhem
cviceni klientovi nejde vSechno hladce. Autogenni trérse da pouzit u vSech
lidi, ktefi o rgj projevi zdjem a tento zajem udrzi po dobu nutkabsolvovani
zakladniho vycviku. Autogenni trénink je dobrou pmkou pro vnitni
zKklidnéni a posileni. Neni komplexniclgou, da se vSak bez potizi kombinovat

s jinymi psychoterapeutickymi postupy.
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Bioenergetika - prakopnikem soustavné psychoterapeutické prace
s tlem byl v obdobi mezi sfovymi valkami W. Reich. Reich se opiral o
piedstavu, Ze vSechny psychické i fyzické pochodyi s@pl€ny energeticky
zdroj. U lidi psychicky nemocnych je zdroj energablokovan, jejich latkova
vyména je nedostat@a, napti se jim hromadi véch ¢astech dla, v nichz
kdysi (rozungj v détstvi) doSlo k zabrzthi pudovych impuli. StaZzenou oblast
nazyval Reich svalovym krubgm - ten gkdy kryje celé &lo, nekdy jen jeho
cast. NejsnazsSi cestou uvei zablokované energie je intenzivni dychani.
Béhem &) se dostavuji velmi intenzivni¢asto i nefijemné - &esné pocity,
po nichz &lo spontdna uvoliuje tenzi i zablokované emoce. Klientéra
plakat, Kicet, sméat se, jako by nezavisle ndivEmoce se vynkuji samy,
soulEzré s nimi se vyntuji i vzpominky, umodujici terapeutovi vylozit
vyznam vybavovanych obsahTerapeut mize napomahat odplavovani tenze i
tim, Ze rukou tl& na skupinu svél v nichz je nagti soustedno. Po jisté
doke terapeutické prace, obvykle pakolika mgsicich, niize klient zaZit
zvlastni reflex, ktery jehaslem prokghne jako vina nasledovana neobvyklym
uvolnénim. Reich mutikal orgasticky reflex, protoZer@dpokladal jeho uzké
spojeni se sexualitou. Jeho Zakem ardem pojmu bioenergetika je J.A.
Lowen. Podle jeho teorie jeédomaridici slozka osobnosti (psychoanalytiky
nazyvana Ja) u nevyrovnanéhiovéka plné zaméstnana vytvéenim a
udrZzovanim psychickych obran proti propuknuti ¥mith konflikti. Citow
silné nabité vnitni konflikty jsou obtiza piistupné v podabslov, klient si je
uvédomujecasté&né nebo wibec ne. Zjednodusérnzefici, Ze mezi ¢¥domim a
newdomim, lezi psychoanalyzou zanedbany peastik: €lo. V ném jsou
trvale zapsany nasledky starych kontlikMaji podobu fixovanych nagi, jez
je mozno uvalovat zvldStnim cwenim. Cvéeni dopordovana Lowenem
spa:ivaji, steji jako u Reicha, v intenzivnim prodychavani, kromnace cwii
télesné postoje, specialnimi cviky jsou uvavany energetické drahy #le¢ a

tim vSim jsou odstimvany jednotlivé ,prstence’i ,zaklopky*.

Bioenergetika nezapira své psychoanalytické vydkoda pi praci s obsahy

klientovy mysli se psychoanalyzet#e k nerozeznani podobat. Je vhodnym
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terapeutickym fistupem u tzv. psychosomatickych nemoci. Cilemv@ngni
klientovych energetickych rezerv, odblokovani zémichz se tive usidlilo

napsti, a zpracovani souvisejicich vimiich psychickych konflikt.

Holotropni terapie - holotropni dychani je technika zavedena
Stanislavem Grofem jako nahrada za weghni ne¥domych obsaln mysli
pomoci LSD. S LSD pracoval Grof v Sedesatych leteaids a pozii jeste
nekolik let v USA. Psychedelické drogy (k nimz fatSD) umoauji stejré
jako holotropni dychani, znovuproziti minulych tneat. Grof se sousdd’uje
zejména na trauma porodni, podl§ trauma nej¢tSi. Jim samotny Zivot
za&ina a hned na #atku ho trvale fedznamenava, nebgrivadi ¢lovéka do
blizkosti smrti. Bhem zménénych staw védomi je mozné prozit zkuSenosti
piesahujici individualni osud, dostat se, féka Grof, az do transpersonalni
oblasti. Je moZné znovu prozit to, co naSe duSelazd®hem svych
piedchozich eni. Grof uvadi d¥ techniky holotropni terapie, ale nize je
popsana ta u nas roEijSi. Klient lezi na podlozce a intenzivrdycha.
Hrajici hudba je intenzivni, Zma bubnovanim, jez fipomina ritualy
necivilizovanych spoknosti, pak pokrauje pes stedowké choraly az
k dneSku. Hudba ma poditovznikani gedstav, ovliviuje jis€ vic predstavy
transpersonalni nezZigustavy, které se vazou k porodu. Klient nema své
prozitky usngriovat, objevi-li se &aky, ma #Astat s nim a pokud mozno ho
ma dokouit. Klienti jsou kthem dychani rozdleni do pad, jeden dycha a
druhy (v Uloze sitter&ili pecovatele) pipomina tlakem na rameno, aby
dychajici nepestaval dychat, poskytuje asistenci, kdyZz se objedijemné
vedlejSi piznaky (nap. zvraceni). Pak se ulohy vym. Po skoteném
dychani klienti zachyti své zazitky formou kreslpak o nich spokn¢
diskutuji. Vedouci kurzu (facilitator nebo-li powrtova), ktery celé obvykle
dvoudenni sezeni organizuje, davéhém dychani pokyny sittéem a ieSi
piipadné kritické situace. Facilitafor Ukol nespoiva v intelektualnim,
slovnim zpracovani zaziikklienti; on je ma vést k tomu, aby své zazitky
prozili opravdu do konce, a v plné sile. Vikendasezeni jsou ifstupna

kazdému a dozvidaji se o0 nich z inzér&fe zdravotnickych Zé&enich se
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uziva sporadicky. Holotropni dychani neni vhodné kazdého, nap pro
osoby trpici srdsimi onemoc#nimi, nemocemi plic, epilepsii nebo pro ty,
ktefi se aktuald léci pro psychické obtize -i@sto pra¥ ti, jsou ¢astymi

frekventanty &chto kurz.

Hypnéza je stara technika tfmého ovliviovani lidi sugescemi ve
zmeénéném stavu #domi. Hypnotizovana osoba se gk vyluiné soustedi na
hypnotizujiciho, takZze pozorovatel ma dojem, Zenwmyizovany hypnotizéra
bezvyhrads poslouchd. Hypnotizér svym chovanim maxindajmodporuje
soustedni klienta na své pokyny. Lidé se liSi vtzv. hypiige, tedy ve
schopnosti upadat do hypnotického stavu. Hypnotinéize u dobe
ovlivnitelnych lidi dosdhnout podstatnych &mve vnimani jejichda, v tom
jak citi bolest atrzné jiné obtize. Mze klientim Us@Sné vsugerovat, Ze vidi
to, co neni vidt, slySi, co neni slySet, Ze maji naladu, jakedim nendli, ba
dokonce Ze seipnesli do doby, kdy byli@dmi nebo do doby, kdy budou #ta
Hypnotizovana osoba proziva sugesce jako stavyawzde (ne vSak upin
kontroly nad tim, co vnima, fipadré citi, ve prospch hypnotizéra. Ve
skute&nosti se klient nikdy nevzdava vlady nad svym cimdva Kazdyclovek
ma v sob Skrytého pozorovatele, ktery ho zabrzdi, kdybylchbd vlivem
hypnézy provést dto nepedloZzeného. Hypndza se da pouzit i vramci
odkryvajici psychoterapie jako préstiek usnatbjici vzpominani natdezité
momenty z klientova Zivota. V hypnotickém stavukbent také niZze odzit
zazitky, které by v normalnim Blém stavu zpracovaval snadno. Vztah mezi
hypnotizérem a hypnotizovanym se odhkorozna&uje jako raport. (Jit
k raportu, znamena poslusnedy podizert se hlasit u naizeného). Hypn6za
nema stejny &inek na vSechny klienty, vzdy zalezi na hypnabilHypn6za se
da kombinovat s jinymi psychoterapeutickymi metodamdaji se ji doie
ovliviiovat neurotické obtize, psychosomatické nemocinkazmoci, bolesti.
Zkousi se fi léch¢ alkoholismu, B odvykani kodeni a pi lécbé obezity.
Nedoporduje se u lidi trpicich schizofrenii a endogennirdsp Jinak je jako
metoda zejména vhodna pro kratkodobé zvladnutitijeemnych staw i
obtzujicich giznaki. Nelze si od ni slibovat zasadni @m v postojichgi

v trvalych osobnostnich vlastnostech. Hypnotickéliva¢ni mize byt
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dostaténym I&ebnym zdsahem u kligntjejichz duSevni zdravi neni vagin

naruseno.

Joégaje pavodns jednou ze Sesti trathiich hinduistickych filozofickych
Skol. Navazuje na jeStstarSi tradici védského naboZenstvi, v niz se rdgjt
zietelné znamky odklonu od uctivani lighromitanych kamsi mimélovéka a
tento s¥t, odklonu od oBti a jinych okazalych uctivacich ritudh giklonu
k hledani harmonie v nitru¢lovéka. Posvatnou povahu pak ziskavaji
odosobgné principy, jez jsou jen malo zavislé ngegqsta¢ bozské bytosti,
kterd je ztlesiuje. Tato tendence, ktera se naprosto uplatnilde®,jji ¢ini
piitaZzlivou pro moderniho zapadnihtiovéka hledajiciho nabozenstvi bez
bohi. Joga je soubor praktik slouzicich k dosazenilidgdného zdravi a
vyrovnanosti v jednet télesnych, duSevnich i duchovnich asgekioga je
ovSem systém mnohem SirSi. Vedi@esnych cuieni zahrnuje i zasady
Zivotospravy (vegetarianstvingty, pra@istovani zazivaciho traktu, omezovani
sexu), dechova c#eni, koncentréni a meditani techniky, uvalovaci cveeni
a také soubor pokyin jez macloveéka orientovat na dité hodnoty, a proto se
da povazovat za obdobudd’anskych pikazani (zdraziuje se skromnost,
neublizovani jinym bytostem, étavost pro druhé, laskavost, poznavani sebe
sama, naslouchani hlasu svéh&demi, snéiovani k pravdivosti v myslenkach
i jednani). Cuieni m& za&inat nejjednodussimi dechovymi technikami, které
smetuji k ovladnuti tzv. Uplného jégického dechu. S&s s tim si adept
osvojuje jednodussi polohy asan, které bude pos&typopracovavat az
k poloham definitivnim. AZ po dkolika mesicich cvéeni se obvykle fechazi
k nadcviku praistovacich praktik, k vys8im formam dechovych cevii, ke
koncentraci a k meditaci.fiPvaznsjSich poruchach dusevniho zdravi nelze
v naSem civilizanim okruhu spoléhat na jogu jako na jedinodeblhou
metodu. Joga je pro ty, kdo jifipnou, vyte&nym prostedkem pedchazeni
negimérenych reakci na stres. Joga nateat dlouhodob cvicena zvysuje
télesnou zdatnost, odolnost proti nemocem, pohyhijvasguluje vahu,
odstraiuje stresem vyvolané ifijgnaky (nespavost, buSeni srdce, potivost,
skleslost, obavy a strachy), zlepSuje vnimani, tsed$i pozornosti i pawt.

Clovéka depresivés ladiného aktivuje, cloveka pilis aktivniho uklidiuje,
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nevyrovnané lidi vyrovnava, vyrovhanym pomaha dbspa vysSi Urove

harmonie.

Krizova intervence - pojem intervence se ve &wvé psychiatrii
zabydlel v Sedesatych letech minulého stoleti, Zalaly byt zakladany linky
duveéry a komunitni centra dusevniho zdravi, v nichétanbyt dostupnd rychla
a kvalifikovana pomoc. Vyzkumy prové&dé v USA a v zapadni Evrdpotiz
ukazovaly, Ze lidé v krizi se na odborniky obradeji v menSia pripadi,
vétSina jich hledala pomoc u praktickych I&ka u duchovnich, kie nentli
specialni trénink na zvladani nahle vzniklych kridiné vyzkumy naziavaly,
Ze \Lasna a efektivni pomoctbe gedejit dlouhodobym psychickym obtizim.
Krize je stav vyvolany nahlou, vysoce stresuji¢uati, s niz se postizeny
nedokdze vyrovnat. Krizi vyvolavad rejstji ztrata blizké osoby (rozvod,
rozchod, amrti), ztrdta zamstnani nebo zhorSeni sp&deského postaveni,
ohrozeni zdravi (Graz, vazna nemoc), narozeni pefikdho ditte apod.
S menSi prawpodobnosti mize byt krize vyvolana i udalostmi, kter&cgivek
pial (satek, povySeni v praci, narozeni @khdho a zdravého die,
presthovani do ciziny). Stavloveéka prozivajiciho krizi se vyziaje vysokou
Gzkosti, nebo depresi, nebo é&mobojiho. Zdad se mu, Ze neni vjeho
moznostech se s n&rmu situaci vyrovnat a Ze nema ve svém okoli daistat
zdroje pomoci. Objevuji se i sebevrazedné mysSlenks. krizi je mozné
nahliZzet i jako naiflezitost k osobnimuistu. Behem krize jeclovek zvySer
vnimavy, krize ho fipravuje na zasadni zZmu. Krize otevira cestu k nové
arovni vnitrni rovnovahy i k zaloZzeni nového vztahu k lidembOuhik, ktery
klientovi pomaha vyrovnat se s krizi, by¢lrmejdiive zhodnotit nasledujici
aspekty krize: co a kdy krizi vyvolalo, klientovpw&asné vztahy k lidem,
klientiv sowasny psychicky stav {etre sebehodnoceni), klientovu ochotu
k prijeti pomoci, podobnost soéasné krize s minulymi zazitky, #@pob
klientovy sodasné adaptace na krizi, Uravidientovy adaptaceipd vznikem
krize. Cilem krizové intervence neni poradit kl@ritpostup, ktery by nebyl
jeho postupem. Cilem neni ani zasadnimanklientovy osobnosti. Krizova
intervence chce posilit klientovy vlastni ad&piaschopnosti a dosahnoutdu

stavu, v jakém byl ffed krizi, nebo stavu lepSiho. Terapeut by} ma z&atku
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intervence vytvtit ovzduSi s dostatkem pochopeni a podpory. Krizova
intervence je postup vhodny u lidi, kKtse poprvé potykaji s velmi n&mou
situaci i u lidi u nichz propuklo vazné duSevniroereni (ne ale u vSech, a i

u t&ch, jimz prospla, se s ni nemusi vysi). Zadoucim vysledkem je posileni
klientovy schopnostieSit narénou situaci. Spolu s tim by se¢lm zlepSit |
klientovo sebehodnoceni,én by dojit i ke zmirgini negijemného eméniho

doprovodu krize (stavuzkosti, deprese, agresivity).

Logoterapie - zakladatelem této moderni psychoterapeutické mgtdy
celos¥tové znamy a uznavany psycholog, V.E. Frankl. Za dswéové valky
byl vézrén v rékolika koncentranich taborech, kde ziskal mnohé zkuSenosti a
které mu poslouzily jako podklad pro napsasktarych svych knih. Knihy
pojednavaji o smyslu Zivota i o utrpeni, kterélpvék schopen snést, i o tom,
co mu poméha Kk jeho rgkonéni. Franklovym zakladnim z&zZitkem je
pozorovani, jez ¢&inil na solE i na jinych lidech v extrénin naranych
podminkach ¥zreéni - prezije ten, kdo vi, prostoji za to pezivat. Logoterapie
je podle gho ,psychoterapie za#tena na hledani smyslu“. Starost o smysl
vlastniho Zivota povazuje Frankl za svrchovanyerdidstvi a ten kdo by se o
smysl Zivota nestaral, byigstal byt v pravém smyslélovékem. Klienti uz
dnes nefichazeji z dvodi mérgécennostiéi potlacovani sexualnich otazek, jak
tvrdil Freud, ale maji pravproblémy s pocitem prazdnoty a bezsmyslnosti
Zivota. TéZ uvéadi, Zednito pocity je podmiéno zhruba 20 % neur6z - a
pouziva terminu ,existencialni vakuum®. Sva tvrzgai schopen dolozit
vyzkumy se studenty na evropskych a severoameticlgioverzitach. Pocitem
ztraty Zivotniho smyslu trpi desitky procent mlduyidi. Smysl svého Zivota
clovék nemize odvodit z tradice, tradice mu zptestkuje pouze hodnoty.
Nalézani smyslu je vzdy vysoce individualnim vykanektery neni nikdy
definitivné ukorten a smysl Zivota sedmi podle Zivotni etapy. Frankl vi, Zze
neni obtizné citit se déd v kruhu rodinyi pti smysluplné, intenzivni préaci.
Clovek by vSak ndl byt schopen nalézat smysl i v utrpeni. TéZ pgpisesty,
pomoci kterych Ize dogpke smyslu. Je to vytvéni réjakeho dila, prozivani
néceho, nebo &koho v jeho jedingnosti, coz znamena jej milovat. Tento

proces je uskutmén prostednictvim sluzby k &aké \&ci ¢i v lasce k #jaké
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osol¥ a tim napiuje i sam sebe. V situaci, kterou nera znénit a je tudiz
vystaven beznagl, prave tam lze prozivat Zivot smysluginnybrz pra¥ tam
muze znénit svou lidskou tragédii v triumf. Jednim z nejraravjSich kot
cloveka, ktery proziva utrpeni tedy je, postavit se mpijmout jej a dat mu

smysl.

Tato metoda fedpoklada, Ze si klient nenapirost smyslu usdomuje a citi
potrebu zaplnit svou existencialni prazdnotu. Rtovéka bez vyvinutého
smyslu pro duchovni hodnoty, logoterapie vyznam neittize. Obec# by
vysledkem |éby mel byt pokorrgjSi postoj clovéka k Zivotu, popisovany
Franklem jako obrat od otazky ,coémiivot mize dat? k otazce ,co mohu dat
Zivotu j4?

Rogersovska psychoterapie- Carl Rogers, americky psycholog,
nazyval swj piistup ke klienim pavodre ,nedirektivni psychoterapie”. kdy
byva frazen do Sirokého proudu humanistické psychologidy je z 1§
vydélovan jako postava imasejici osobita feSeni  zakladnich
psychoterapeutickych otdzek. Rogersova teoriediegeuchaClovek je ve své
ptirozenosti schopny pozitivnihdistu. Hlavni hnaci silou kazdélitoveka je
potteba byt pozitiva prijimam druhymi. Samdejme, nejdive rodti - nikdo
z nas vsak jimi neni fgiman idealg. A nikdo neodklada svou pebu
akceptovani fed branou dosposti. Tato poteba #stdva nejsilgjsi
specifickou lidskou p#ebou az do smrti. Podle toho, jak jsme hodnoceni
druhymi, hodnotime i sami sebe. Nevhodné socid@aniuvsak gkterym lidem
zablokovalo cestu k vyt¥eni zdraveho sebehodnoceni. Neurotické ranit
konflikty, jeden z¢astych nasledknevhodného socialnih@eni, maji zaporny
vliv na Kklientiv sebeobraz, fjpada si méécenny, zavrZzenihodny.
Terapeutovym Ukolem proto je vytifo v ramci psychoterapie takovou
uceni a pozvednout jeho sebehodnoceni. Terapeut kli@ntem soucitit.
V takové atmosfi@ se uvolni klientova schopnogsit vnitni konflikty a
klient je pozdji schopen pokrovat v uzdravovani i bez terapeuta.
Rogersovskou terapii je mozno s klidnynedemim doportit tomu, kdo byl

poskozen striktni, necitlivou vychovou. Vyhodou eogpvského ipstupu je
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univerzalnost, neni Zadna psychickad porucha, ktieya jeho uplaténi
vylucovala. Rogersovsky terapeut je laskavynmivpdcem klienta. Klient se
muze citit zp@atku zmaten tim, Ze mu terapeut staitagava a povzbuzuje ho
k volnému sebevyjdadni, sam vSak o sebneaika skoro nic. V pozgSich
fazich se odvazuje vstoupit sam za sebe, mluvit vgchs vlastnich
zkuSenostech. Tentdgrhod vnimaji klienti pozitivh terapeutickym proces je
jim urychlovan. Klient Iéeny rogersovskou psychoterapii by s& osvobodit
od vnitnich zabran, & by si z&it sdm sebe vice vazit,érby byt posilen ve

snazeresit vlastni problémy vlastnimi silani.

Kazdy psychoterapeuticky postup ma svéa specifikig, s8mer, hodnotu i cestu.
Nicmére spoleénymi faktory by nély byt:

* interpersonalni vztahrelosti a divéry - v dobrém terapeutickém vztahu
se maji klient a terapeut ve vzajemnééfe berou ohled jeden na
druhého, a to nezavisle na typu poskytované terapie

= uklidnéni a podpora - naSe problémy naniippdaji ojediglé a
negekonatelné. Rozhovor s odbornikem, ktery je nepgeazza
neobvyklé a nazraje, Ze je lzefeSit, nds uklidni. KdyZz namékdo
pomaha s naSimi problémy, které nejsme sami schopesit,
poskytuje ndm podporu a nigid

» porozungéni neboli vhled - vSechny druhy psychoterapii pagjky
klientovi vyswtleni jeho potiZi - jak vznikly, propietrvavaji a jak je Ize
zmenit. DualeZity je fakt, Ze klientovi bylo poskytnuto vy&leni jeho
chovani nebo néfjemnych pocili, které mu psobi utrpeni a je mu
nabidnut soubor aktivit, o ktery jsou obge@&déeni, Ze toto utrpeni
zmirni. Reswdéeni, Ze zmina je moznd, dava jedinci ngig kterd je

dileZitou prongnnou usnatiujici zmsnu.*

2 MATOUSEK, O.Potebujete psychoterapiiPraha: Portal, 1995. ISBN 80-7178-036-7.
9ATKINSON, R.PsychologiePraha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-640-3. s. 586-
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5. Lidsky vztah jako sowtast profese

Sama o sabje otazka lidského vztahu a pomahani v ramci griafeo
pusobeni velice zajimava a bylo by mozZzné o ni napsatostatnou
bakal&skou ¢i diplomovou préaci. Resto si ji dovoluji alespo v zakladnich

rysech zminit.

5.1. Pomahajici profese a nebez{e moci v pomahajicich
profesich

Existuji povolani, jejichz hlavni napini je poméhldem: lékdi,
zdravotni sestry, pedagogoveé, socialni pracovp&ivatelky, psychologove,
psychoterapeuti, duchovni. Na rozdil od jinych gawmd vSak hraje wthto
profesich velmi podstatnou roli jeStdalSi prvek - lidsky vztah mezi
pomahajicim profesiondlem a jeho klientem. Pacpottebuje fit svému
lekari a citit lidsky zajem od své o$etvatelky, Zak si chce vazit svéhditele,
klienti by radi divétrovali socialni pracovnici atd. Tato myslenka je atena
v roz8teném nazoru, Ze ¥dhto profesich je hlavnim nastrojem jeho osobnost.
Pomahajici povolani maji zvlastni naroky. Neni aupochybovat o tom, Ze
vztah ke klientovi je v poméhajicich profesich gatisou slozkou. Pomahajici
pracovnik se velméasto potkava s lidmi v nouzi, v zavislém postavédtdi
zpravidla potebuji vice nez sluSnostfijeti, spoluast, porozurni, pocit ze
nejsou na obtiz, Ze je neodsuzuje. Klientg@mije divérovat, citit se bezgay
a pijimany. Bez tohoto vztahového ramce se prace paji@hstava jen

vykonem s¥tenych pravomocf!

Prvnim paradoxem profesionalniho pomahani = pochopeo kazdého
Ukolem angazovaného pracovnika je kazdého klieotngpit, zajimat se o
ngj, vcitit se do Kj, piijimat ho, jaky je, drzet mu palce, prostého mdt, néadet

v ném i ty dobré stranky, kter&tsinou ostatnim unikaiji.

$LKOPRIVA, K. Lidsky vztah jako s@@st profesePraha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-429-X.
s. 14-15
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v v s

mohli chtit?
Je to pece vysostt soukroma ¥c, koho seiloveék rozhodne fijimat a s kym
chce sympatizovat. To jegre uz térr pratelstvi, a kdo by poélovéku mohl

chtit, aby se fatelil (ténef) s kymkoliv?

Druhy paradox = laska k bliznimu ve sluzbach#pby Gspchu

Mit rad téngt kohokoliv, kohoc¢lovéku osud pidéli - jaka to nemozné uloha a
jak zarové nezbytné k tomu, aby se pomahajici mohl opté¥rcitit jako
odbornik na svém mistA jak by rad ¥dél, zda dobrym odbornikem opravdu
je. Jak snadné v takové situaci je rpbbvat, aby pracovnika jeho Klienti
ocaiovali - bul’ piimo projevenou chvalou a &thosti, nebo nggmo tim, Ze
se pod vlivem viditeld znmeni k lepSimu - a tim ho zbavovali nejistoty o
profesionalni kompetenci. V ten okamzik se vSakalkzimezi klientem a
pracovnikem zrni. UZ to neni jen klient, kdo¢no dilezitého patebuje.
Prijeti, Usgch a dobry vztah pi#buje t@ i pomahaijici, a to nejen jako signal,
Ze prace je hotova nebo ze gejax dai, ale jako uspokojeni své etm
potteby dobrého sebehodnoceni. Laska ve sluzbach dgpelc sefici
(samozejme bez jakéhokoliv odsouzeni peby sebeucty).

Treti paradox = laska k bliznimu jako zbozi

Profese je také zdrojem obzivylé se pro penize. Penize jsou téZ vyznamnou
mirou Zivotniho usgchu. Pomahajici si tedy v§idva kront jiného i kvalitou
lasky k bliznimu. PouZit Ize téz slovnfidku k vyjadeeni tohoto paradoxu -
opravdova laska k bliznimu jako zboZi. Je mozZna kg pomoc trpicimu
penize? Nedevalvuje se pak lidsky vztah? Kdy zdeitkorupce sebe samého,
tedy ugednostini zajmu o vlastni vyiek pred zajmem o klienta? Nicmén
pro pomahajiciho pracovnika jeiméiené povazovat vydek za sodast
pracovniho prosedi. Je nutny k tomu, aby mohl svou praci vykonastjré
jako je nutnéa budova, kde pomahajici instituceisjdko topeni a nabytek,
kterym je z#éizena. Pomahajici bys idnopatit takovy vydilek, aby nezil
V pocitu stresu a nouze, aby myslenkami na perdaaugel neustale zabyvat.
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Velice dilezité je mit na pa#ti, Ze to, kolik penz ¢loveék ke své spokojenosti
pottebuje, neni $liS ovlivnitelné \ali. Pocity potebuji, abychom jeffjali za
své. Nemusime jim vyha&y, ale nema smysl je potlavat. Nejlepsi je udat

to, co je v nasich silach, abychom se mohlgoustedit na svou pract?
VétSina pracovnik v pomahajicich profesich slouzi blahu a péobp lidi.
Mozné vSak je, Ze i tito pomahajicitgmbuji Skody, podmémé pra¥ jejich
vali pomahat. Nab v oblasti socialni prace jé¢eba casto jednat proti Wi
klienta, ktery nebyva vzdy schopen sam rozeznatjecpro r¢j dobré. Za
uréitych okolnosti dava zakon socialnimu pracovnikendZnosti prosazovat
opafeni, jez se mu zdaji spravna, i protiliklienta. Jestlize tyto moznosti
chybi, Gady jsou bezmocné. Postup praiilivklienta vyzaduje peswdceni.
Clovék musi byt peswdeeny, Ze to, co chce, je spravné. Postup socialnich
pracovniki naléza své opodsta&m ve filozofii, jejiz p@&atky sahaji az do
osvicenstvi. Podle ni séquipoklada, Zéloveék by mohl byt a mil byt rozumny

a socialg prizpusobeny. Napléni lidského Zivota spidva v tom, Ze sélovek
vyviji podle moznosti ,normatfi a Fastreé. Cilem vSech snah méa byt vychova
zdravych, sociakh prizpisobenych lidi, k8 se citi v mezilidskych vztazich
Srastré. Je teba zabranit neurotickému vyvoji, socidlni fipisobivosti,
pomatenosti a svéraznym rodinnym poém. Pokud seclovék nevyviji

v tomto ohledu astré a normalg, néco se nezddo v raném dtstvi a ve
vychow. Predpoklada se, Zze maji-licdl ,spravnou péi“, vétSinou z nich
budou vyrovnani, optimistii dosgli lidé. Ukolem socialni prace je umoznit
détem i dosplym, aby se mohli rozvijet jako zdravi a ,normaljgdinci. Se
souhlasem nebo protiil klienta je feba postarat se o to, aby vyvoj probihal
pokud mozno podleithto gedstav. A v fipact socialnich pracovntkse musi
jednat o lidi s velmi specifickou psychologickouusturou, ktéi si jako
Zivotni Ulohu stanovili vystavovat se deéngedné z polarit lidstva, totiz
piizptisobeny - sociakh selhavajici, sociath usgsny - sociald na okraji,

socialré zdravy - social&anemocny.

$2KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako s@@st profesePraha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-429-X.
s. 21, 24-27
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Polarity fascinuji pislusniky poméhajicich profesi vice nez ostatmi Ade se
téZ dotykdme zakladniho problému kazdé tzv. poniébhjprofesi, jez méa téz
své stinové stranky. A je geba zdraznit, Ze stin existuje jen tam, kde je

swtlo. 23

5.2. Stres a syndrom vyhieni

Pomahani j&innost naréna na energii. Vice nez v mnoha jinych profesich je
zde teba myslet na hospadmi silami a na jejich obnovu. Pomahajici profese
mohou energii dokonce davat, alastji ji znacné odebiraji. O pracovnim
stresu, jeho prevenci a zvladnuti existigela literatury. Resto alespid ve
struenosti Ize vyjmenovat oblasti, které hraji hlavrli:ro
= Zivotni styl pati sem pohyb, vyZiva, spanek
» mezilidské vztahy zazemi v osobnim Zivitkvalita partnerstvi a
sexualniho Zivota,fatelstvi
» prijeti sebe saméhe nezapominat, Zze pomahajici je do jisté miry
.sam solk nejdilezit¢jSim klientem®, je to normalni podminka
Stastného Zivota pro kazdého. Kdo se nemd radiedpmiava
mnoho energie ve stalém vmitm konfliktu. Kdo nesnaSickteré
sveé skuténé vlastnosti, nedovede tyto rysijmout ani u klient.
Syndrom vyh&eni - je-li energeticka bilance dlouhodbbaporna (neni-li zdroj
radosti v Zzivot a neni dobré zakotveni &), dostavame se do stavu -
vyhateni. K projeeim pati deprese, l|hostejnost, cynismus, staZzeni se
z kontaktu, ztrata seb@dkry, ¢asté nemoci &kesné potize. Neni to obgjna
Unava. Neni to ani tpchodna krize, ani tendencesZivat si, nékat a
postonavat jako charakterovy rys. Do syndromu vghbje vzdy vpletena
otazka po smyslu vlastni prace. K vy@i vedouii cesty:
= ztrata idedl - ten, kdo héi, miZze vyhdet. Na péatku je nadSeni, které
neni chybou. Je to energie, kterd dava ohromny Ilsnple to prvni

stupdi rakety, ktery vyhti a odpadne.

3 GUGGENBUHL-CRAIG, A.Nebezpé& moci v pomahajicich profesicRraha: Portal, 2007.
ISBN 978-80-7367-302-4. s. 7, 10-11,19-20
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A co zistane? Objev, Zecui jsou daleko &Si, nez se na patku zdalo. Ale
tak je to vzdy, Ze &tSinu gekazek na cestk cili objevujeme aZz dhem cesty
samé. A spolu s tim objevem je tu i ten, kdo timil Zhroutil se, ale je Zivy.
Dycha, vnima, ize se hybat. To neni Spatné préaak. Tak Astane s tim
pocitem. Uvidi, zda za chvili n&mle chu’ vstat a jit dal.

= workaholismus zavislost na praci, ovSem neznamena jen to¢kdm
hodre pracuje. Jde o nutkavou vimt potebu hod® pracovat. Nagsti
usilovna prace nevstoupi do mozkového metabolismha plkoholci
jind droga. Je zapiabi praci omezit a zisk&as na jin&innosti, které
mohou znamenat nagini. Pobyvat s neklidem, ktery se bude
projevovat ve chvilich bez prace, égkat na zpravu, ipd jakym
pocitem rco v¢loveku chee utikat do prace. Dostat se z workaholismu
bude vyzadovat praci s psychologem.

» teror prilezitosti - nejde zde o nutkavost workaholismu, spiSe o
nedostatekiadu v zZivoé, o horSi kontakt srealitou ackdy téz
neschopnost pracovnfifezitost odmitnout. Byl byitich Sanci nevyuZzit
a velmi laka pilezitost uchopit - az na to, Zasem se z@na ukazovat,
Ze dostat zavatkn ze vSech rozpracovanych zalezitosti sgimivava
veSkerycas a energii. Neschopnost slevit pase vede k syndromu
vyhoreni. Pomoci mize planovantasu. Dos@t k systému organizace
¢asu, nemusi byt snadné. Nicmiénz v pfibéhu pokus se z&ina
utvaret wdomi, kolik ¢asu je k dispozici, kolikkasu co stoji, co Ize

odlozit apod>*

3 KOPRIVA, K. Lidsky vztah jako s@tst profesePraha: Portal, 2000. ISBN 80-7178-429-X.
s. 21, 24-27, 100-103
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6. Prizkum

V praktickécasti bakaléské prace jsou zkoumanyivbdy a kritéria pi
volbé psychologické pomoci. Lziéci, Ze neni vyjimkou setkat se s nezajmem,
ba i despektemi¢i této pomoci. Stale v mnohychigirvava obechitradovany
nazor, Ze pokud psychologa-psychoterapeuta-psyahiatyhledam =
automaticky ziskavam nalepku ,bldzen“. Proto bylsaha problematiku
informovanosti, konkrétnich pohnutek i procesu amthvani zpracovat

v ramci praktick&asti bakal&ské prace.

6.1. Cil prazkumu

Hlavnim cilem phizkumu je zjistit zajem o psychologickou pomoc,
konkrétni divody i kritéria, kterd jsou uujici pro volbu psychologické
pomaoci.

Za diki cile je mozZno povazovat zjti konkrétnich forem,

spokojenost, Uroveci informovanost.

6.2. Stanoveni hypotéz

K naplreni cile paizkumnécasti byly zvoleny tyto hypotézy:

= Hypotézaéd. 1 (H1)- Lidé maji tendenci psychologickou pomoc hledat
= Hypotéza¢. 2 (H2) - Vlastni pozitivni zkuSenosti s psychologickou

pomoci pinasi vyznamnou podporwatna doporéeni

6.3. Metody, techniky, postupy

Pro pfizkumné Séeni byla zvolena statisticka procedura, ktera je
spojena s kvantitativnim fwkumem bakaigké prace. Technikou &l dat,
pouzitou k ptizkumu, bylo dotaznikové Sehi. Dotaznik se skladal z deseti
otazek. Jednalo se ve&so uzayené otazky s moznosti Wi odpowdi.
Prvni a druha otazka se tyka vyuziti a konkrétninfpo psychologické pomoci.
Treti otazka navazuje naquchozi, se snahou zjistitivbd vyhledani pomoci.

Otazkactvrta se pta, na zaklagakych kritérii prokshl vyber.
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Pata otazka zji%ije, zda respondenti konzultace navstivili jednovazci
opakovag. Sesta se dotazuje na dop@mi ¢ nedopordeni absolvované
metody. Otadzka sedma aZz desata 8euje hodnoceni, informovanosti a

nasledné prezentaci psychologické pomaoci.

6.4. Harmonogram postupu
Piipravné faze
0 stanoveni cile pizkumu
v hlavnim cilem pizkumu je zjistit zajem, konkrétnitdody i kritéria,
ktera jsou wtujici pro volbu psychologické pomoci
v za diki cile je mozZzno povazovat zj&ti konkrétnich forem,

spokojenost, Uroveci informovanost

0 vytvoreni hypotéz
v hypotéza. 1 (H1) - Lidé maji tendenci psychologickou ponmbedat
v' hypotéza¢. 2 (H2) - Vlastni pozitivni zkuSenosti s psychaotigu

pomoci pinasi vyznamnou podporwatna doporéeni

0 charakteristika zakladniho souboru a zkoumanéhdkuzo

v rodinni @islusnici, patelé, kamaradi, Skolni i pracovni kolegové. Jedna
se o0 soubor z okoli hlavnihogsta Prahy a #staCeskych Budjovic,
s celkovym poétem respondeiif N = 68.

uréeni techniky séru dat

pro piizkumné Séeni byla vybrana statisticka procedura

AN

technikou sbru dat - bylo dotaznikoveé $ehi

(@)

stanoveni planu pekumu

(\

zpiusob vykEru a p@tu tazatel - zvolen s ohledem na cil jmkumu,
casove a technické moznosti

v urteni¢asového harmonogramu#rava pazkumu 8 - 9/10

- piizkum 10 - 11/10

- zpracovani fizkumu 12/10 - 01/11
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Realizani faze
o sher dat - v okoli hlavniho #&sta Prahy a gstaCeskych Budjovic
o shrom&zdni dat a zpracovani dat - pomoci odgaivz dotaznikového

Seteni, naslednérpéteni, rozdleni, oznaeni a zpracovani vysledk

Vyhodnocovaci faze
o0 vyhodnocovani shroma&adych dat - stanoveni zéw prizkumu
o0 analyza ziskanych dat a interpretace vysledkrozbor vysledi
prizkumu, porovnani hypotéz a prezentace vysigakzkumu

o formulace zagri - v kontextu stanoveného cile a vysléghkizkumu

6.5. Charakteristika souboru

Pro pzkum je vymezen zakladni soubor - rodinfslusnici, patelé,
kamaradi, Skolni i pracovni kolegové. SnaZila jseno rovnhorérné zastoupeni
dosglych muzi a Zen, ve &ova kategorie 18 - 65 let, seresioSkolskym a
vysokoskolskym vz&lanim a rozknym profesnim zagienim. Jedna se o
soubor z okoli hlavniho #sta Prahy a gstaCeskych Budjovic, s celkovym
poétem respondeff N = 68. Nicmén je treba zdraznit, Ze v kontextu
nakonec byly pouzity odpedi konkrétrd 35 z nich a to v zavislosti na
kladnou odezvu v otdzae 1. Misto uskuténéni prizkumu bylo vybrano na

z&klad mého Zivotniho, studijniho i pracovnigmbeni.

Celkem rozdano dotazrikks) | 68

Vraceno dotaznik(ks) 62

Navratnost (%) 91

Vramci piizkumného Sééni bylo zapojeno 68 respondintDotaznik
vyplnilo a vratilo 62 respondeint navratnost je tedy 91 %. Dotazniky byly

anonymni, nebylo pouzito Zadnych osobnich iidaj
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1) Vyhledal/a jste &dy psychologickou pomoc?

“

Z grafu vyplyva skuténost, Ze ¥tSina dotazanych {psrgji 56%) moznost

psychologické pomoci vyuzila. Nasleduje moznostdgosdi, ne (39%).

Odpowd, nevim co to je, zvolilo 5 % dotazanych.

2) Pokud Ano, jakou?

‘e

Dotazani maji zkuSenost s alternativni pomoci inkggitelem, kineziologii,
rodinnymi konstelacemi, astrologii, vykladem kar@tjo skoro v padesati % -
piesré 48, tradéni pomoc (psychologa nebo psychoterapeuta, psyahiat
vykazuje hodnotu 40 %, kombinaci obou zvolilo 12gant. RPekvapiw

vysoké procentni vyjdeéni u alternativniho typu pomoci.
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3) Jaky byl dvod k vyhledani pomoci?

cetnost| %
Partnerskei rodinné problémy 8 23
Touha poznat sam sebe 6 17
TizivA Zivotni situace - smrt, vaznd nemoc, ztrétizkého| 5 14
¢lovéka
Ztrata smyslu Zivota 4 12
Celkové Zivotni bezmoc a tise 4 12
Obavy z budoucnosti 3 8
Pracovni situace, zina zamdstnani 3 8
Pocity, viny, strachu, zmaru 1 3
Psychické, fyzické, sexualni zneuziti 0 Q
Jiné... 1 3
Celkem 35 100

Hlavnim z divodi byly partnerské a rodinné problémy s 23%, nastetujha

poznat sdm sebe - 17% a tiziva zivotni situace’s. Pbstupuje ztrata smyslu

zZivota a celkova zZivotni bezmoc a tise 12%. Pracovni situace a &m

zanestnani a obavy z budoucnosti maji procent 8. Paoskedsto pafi pocitim

viny, strachu, zmaru a jinymi- procenta 3.

4) Na zaklad jakych kritérii jste vybral/a konkrétni pomoc?

cetnost| %
Doporweni gatel, kamaradl 13 37
Pozitivni reference z odborny¢hsopisi, publikaci...| 10 29
Duvéra a znalost zvolené metody pomoci 5 14
Snadna dostupnost s ohledem na byfjl&nestnani | 4 11
Finartni nar@&nost 2 6
Nahodny vyksr 1 3
Jina... 0 0
Celkem 35 100
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Nejvice zastoupenymi kritérii jsou dopoami patel, kamarail a to ve vice

nez tetine odpowdi (37%), dale jsoutdezité pozitivni reference z odbornych
casopis, publikaci u téna tietiny - 29%. Nasledujeudéra a znalost zvolené
metody s 14%, snadna dostupnost s 11%, fimanar@nost 6% a nahodny

vybér pouze 3%.

5) Jednalo se o jednorazové konzultéigerobihaly opakovat?

cetnost| %
Jednorazoy | 11 31
Opakovas | 24 69
Celkem 35 10d

Konzultace prokhly opakoval v celych 69 %, jednorazovou na&ul
absolvovalo 31 % dotdzanych. Odpdvopakovas se vzdy vztahovala K jiz
absolvované navdte, coz v readlném obraze znamena - Ti, kdo vyuZingsu
tradicni metodu a byli spokojeni, vyuzivali tutodpvre. Totéz plati pro volbu

alternativni, pip. kombinaci obou.

6) Doporudil/a byste Vami zvolenou a vyzkouSenou metodu pshadické

pomoci?

Nemam
jednéznac
ny NAazor.
nevim
26%
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Vice nez polovina dotdzanych (54%) by dogdau vyzkouSenou metodu
psychologické pomoci. Déle vyplynulo, Ze u odgdivano - se dopoteni
tykalo 10 respondedits vykerem pomoci alternativni, 8 s vitem tradéni, a 1
respondent s kombinaci vySe jmenovanych. O&giawe - zvolili 4 dotazani u
alternativni pomoci, 3 u traghi. Nemam jednozrtay ndzor, nevim si vybrali

3 dotazani u alternativni, tr&di i kombinace obou.

7) Vy sam/sama jste prvotni informace o mozné pomdskal/a nebo (v

piipadt zajmu) bych ziskaval/a?

cetnost| %
Od patel, znamych... 18 51
Z odbornychtasopisi, knih... 9 26
Ze sctlovacich prosedki... 3 9
Z jinych...informa&ni letdk, apod| 5 14
Celkem 35 10d

Lehce nadpoloeni WtSina (51%) prvotni informaci ziskal/la nebo by
ziskaval/a od fatel, znamych...Necelaetina (26%) by vyuZila odbornych

casopisi, knih...Jinych zdraj - nag. informaniho letdku - by vyuZzilo 14%.

8) Poskytnutou psychologicka pomoc hodnotim jako?

cetnost| %
UspEsnou, jednozrmé mi pomohla 19 54
Cast&ng Gsmsnou, ale zatim bez vyraznycham) 10 29
NeusgsSnou, znovu bych nevyuzil/a 6 17
Celkem 35 100

Opet vice nez polovina dotazanych (54%) povaZzuje swdauSenost za
aspEsnou a jednozriaé jim pomohla. Skororetina 29% z&aste&né usgsnou,

byt zatim bez vyraznych zin. Jako neusgna je hodnocena 17%.
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9) Informovanost 0 moznostech psychologické pordée méeho nazoru - je

cetnost| %
Dobréa 4 11
Dostaujici 11 32
Nedostaujici | 20 57
Celkem 35 10d

Nedostatené vnima informovanost 57% - z&i& vysokeé ¢islo. Tretina ji
povazuje za dostajici (32%) a pouze 11% za dobrou. Podeg&im rozborem
Ize zjistit, Ze odpo¥d” nedostaujici zvolilo 9 ,stoupend” alternativni pomoci,
8 traditni a 3 kombinace obou. Dostgici 5 stoupentu tradéni i alternativni
a 1 u kombinace obou. Dobrou informovanost vnifBagiastupci alternativni

pomoci a 1 u tradni.

10) Domnivdm se, Ze &eéni vlastni prosgsné zkuSenosti tie

piinést podporu aifznivou prezentaci tomuto druhu pomoci?

cetnost| %
Zcela jist 13 37
SpiSe ano 12 34
Nema Zadny vliv 6 17
Ne 4 12
Celkem 35 10d

Vice nez 70% odpadi je moZno vnimat kladn zcela jist - 37% a spiSe ano -

34%. Varianta - nema zadny vliv zvolilo 17% a zéamor odpo¥d’ ne - 12%.
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6.7. Interpretace hypotéz a vysledky pizkumu

Ze srovnani vysledk prizkumného S&eni a stanovenych hypotéz

vyplynulo:

= Hypotézaéd. 1 (H1)- Lidé maiji tendenci psychologickou pomoc hledat

VétSina dotdzanych (56%) se vyslovila kladtedy Ze psychologickou pomoc
vyhledala. Vyplyva to fedevsim z odpadi na otazky. 1 a 2. Opakované
konzultace prokhly dokonce u 69 % dotazanych. Jako &spou ji vnimala
vice nez polovina (54%)~ hypotézué. 1 je tedy mozno povazovat za

ovéirenou a potvrzenou.

= Hypotézad. 2 (H2) - Vlastni pozitivni zkuSenosti s psychologickou

pomoci pinasi vyznamnou podporwatna doporéeni

Zvolenou a vyzkouSenou metodu by déale doptauvice nez polovina
dotazanych (54%) a na zaktadeferenci od fatel, znamych...51% by
ziskavala prvotni informac& by si grdla ziskavat, co Ize vystlovat jako
kladny g@istup podporujici hypotézu. Na zakdadbporieni gatel a kamarad
by se rozhodovala vice nagtina (37 %), téZ fizeme hodnotit jako pozitivni.
Z posledniho otazky dotazniku jgeegna domsinka vice nez 70% respondént
Ze sdéleni vlastni prosgsné zkuSenostifmasi podporu aifznivou prezentaci
— hypotézué. 2 Ize o¥iit a potvrdit.

Po zpracovani vysledkdotaznikového S&ni se da dosp k nasledujicim

zawrecnym shrnutim:

®  psychologicka pomoc JE vyuzivanou formou pomaoci

" krome tradicnich metod jsou znamy i metody alternativni
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davodem k vyhledani pomoci jsourgalevSim partnerskéi rodinné
problémy, touha poznat sam sebe, tiZziva Zivotniasd, ale i ztrata
smyslu Zivota, celkova Zivotni bezmoc a fiispracovni situacei

obavy z budoucnosti

kritériem vylEru je jednoznéné podpora doporteni gatel a kamarad
pozitivni reference z odbornychasopisi apod., dvéra a znalost
zvolené metody i snadna dostupnost s ohledem na&shoaami nebo
bydlist

u vice nez dvouretin prokghly konzultace opakovan

prvotni informace o mozné pomoci by se ziskavatgdpvSim od

piatel, znamych...

poskytnuta psychologicka pomoc byla hodnocena jakp:Sna a

jednozné&né pomohla ve vice nez polowimpiipadi

naopak informovanost o psychologické pomoci = nedagci
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ZAV ER

Pri koneiném ¢teni a nakonec i psanéchto zaérecnych fadki si
uvédomuiji, Ze prace je vlastmapsana jako jakysi ndvod. MozZna navod pro
sebe samu, mozna pro cestu, kterou bychi&iapprojit, kdybych citila, ze
pottebuji pomoc od ,znalc duse“...ale zarove m¢ napada, ze ,pétébovat”
neni patri nejvhodijSim vyrazem. TotiZ slovy mého ,z&kného" kamarada:
Llerapie neni pro lidi, kié ji potiebuji, ale pro ty, ki@ ji chtgji a jsou ochotni
opravdu podstoupit.”

Velky prostor je dan vyvojovym stadiim lidského dtia a stim
souvisejicim krizim wvd&hto jednotlivych obdobich se zaranim na
psychickou stranku osobnosti. TéZ obsazna je Wapito psychoterapii a
vybranych psychoterapeutickych postupech. Posle@oireticka cast je
vénovana pomahajicim profesim a jejichéts i stinné strance. Soéasré
zminuje pres vliv stresu - syndrom vykeni.

Praktickacast prace za#tend na psychologickou pomoc v kontextu
z&mu, kritérii, Urove, spokojenosti atd.imasi i mnohéa fekvapiva zji&ni.
Kupt. krome ,tradi¢nich“ metod jsou znamy a h&mavstvovany i metody
walternativni“; divodem k vyhledani pomoci jsourgaevsim partnerskéi
rodinné problémy, v z&su s touhou poznat sam sebe, tizivou Zivotni dituac
ale i ztrdtou smyslu Zivota;, u vice nez dvaetih prolghly konzultace
opakovas; poskytnuta psychologicka pomoc byla hodnocena je@Sna a
jednoznéné pomohla ve vice nez polowmpiipadi; naopak informovanost o
psychologické pomoci = nedostgici. TéZ bych clda sdlit, Zze jsem si
védoma mozného hlubSiho i propraco®dho vyuZiti dat ziskanych v této
Casti. Jist také rozsah zakladniho souboru mohl byt volerrSiréi netitku.
Presto jsem feswdcena o jeho smysluplnosti, jisté zajimavostifippdném
potencialu k dalSimu zpracovani. A pokuékdy v budoucnu tato moznost
nastane, rada ji vyuZziji.

V Gvodu je zmiovano dusSevni zdravi a vyskytuji se (kkowyhledani
odborné pomoci) i dalSi postupy, kterymitde kazdy z nas ovliovat

pozitivné vlastni duSevni zdravi.réba pijmout své pocity takové jaké jsou,
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prozivat smutek i radost naplno. Emoce jsou zcelebytnou sotasti nasich
vztahi s druhymi lidmi; Snazit se rozvijet talent a zajr@gjimat se o druhé
lidi - ¢lovek je spoléensky tvor a podpora, d&ttha, povzbuzeni je posilujicim
faktorem. Své starosti sdilené s druhyimn@Si naopak ulevu i novy pohled na
situaci;

Jis€ i uvedené rady mohoufipést pozitivni ovliveni duSevniho
zdravi, gestoreSeni gkterych obtizi zvladné&lovek sam jen velmi s#i. Pak
neni divod k vy¢kavani, ale naopak je na ndspripomenuti, Ze: Ochota

vyhledat pomoc je znamkou etmo zralosti, a nikoliv znamkou slabosti!
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SEZNAM PRILOH
Priloha A - Dotaznik |

PRILOHA

Dotaznik |

1) Vyhledal/a jste &dy psychologickou pomoc?

v
v
v

Ano
Ne
Nevim, co to je

2) Pokud Ano, jakou?

v
v

v

Tradiéni - nav&vu psychologa nebo psychoterapeuta, psychiatra
Alternativni - nap. I&itel, kineziologie, rodinné konstelace, astrologie,
vyklad karet

Kombinace vySe jmenovanych

3) Jaky byl dvod k vyhledani pomoci?

LU R]

Tiziva zZivotni situace - smrt, vazna nemoc, zthdizkéhocloveéka
Partnerskei rodinné problémy

Obavy z budoucnosti

Ztrata smyslu Zivota

Celkové Zivotni bezmoc a tise

Pracovni situace, zina zamdstnani

Pocity viny, strachu a zmaru

Touha poznat sam sebe

Psychické, fyzicke, sexualni zneuziti

Jiné

4) Na z&klad jakych kritérii jste vybral/a konkrétni pomoc?

NANENENENENEN

Doporweni gétel, kamaréail

Pozitivni reference z odborny¢hsopisi, publikaci
Duvéra a znalost zvolené metody pomoci
Snadna dostupnost s ohledem na bygl&inestnani
Finaréni nar@énost

Nahodny vyksr

Jina

5) Jednalo se o jednoradzové konzultace nebo prylopakovar?

v
v

Jednorazoy
Opakovas
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6) Doporudil/a byste Vami zvolenou a vyzkouSenou metodu pshadicke
pomoci?

v Ano

v Ne

v" Nemam jednozrigy nazor, nevim

7) Vy sam/sama jste prvotni informace o mozné ponmiskal/a (nebo
v pripadt zajmu) bych ziskaval/a?

v’ Ze sdlovacich prosedki

v Z odbornychtasopisi, knih

v' Od pratel, znamych

v' Zjinych...informani letak atp.

8) Poskytnutou psychologickou pomoc hodnotim jako?
v' Uspssnou, jednoznmé mi pomohla
v Césteng usmdnou, ale zatim bez vyraznych&m
v" NeUsgsnou, znovu bych nevyuzil/a

9) Informovanost 0 moznostech psychologické pormdtée mého nazoru - je
v' Dobra
v' Dostaujici
v Nedostdujici

10) Domnivam se, Ze &éni vlastni prosggné zkuSenosti @e Finést
podporu a fiznivou prezentaci tomuto druhu pomoci?

v’ Zcela jist

v' SpiSe ano

v Nema zadny vliv

v" Ne
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