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V odborné psychologicke terminologii
oznacujeme pojmem zvladani — coping
strategie jednani lidi, kteri se ocitli v
narocnych a stresujicich zivotnich situacich.

Je dulezité si uvédomit, ze témer vsechny
narocné zivotni situace patri do urciteho
socialniho kontextu - to znaci, ze se tykaji
nejen nas, ale i druhych lidi, se kterymi je
propojen nas zivot.
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V dobrém reseni narocnych situaci jsou zohlednény:

Nase osobni limity a moznosti - Napriklad si je Clovek vedomy, ze
sedmihodinovy spanek mu nestaci k obnové sil a tak si dopreje delsi
spanek. Muze védomeé predchazet problémim tim, ze zohledni ve
svém jednani své specifické potreby, sva omezeni a danosti.

Skutecna situace - ne domysleny scénar kde je realita dotvorena
obavami, projekcemi, dramatizaci, zlehCovanim zavaznosti situace
nebo naivnim nadsenim.

Druzi lidé, jez se dany problém a jeho reseni tyka - jejich osobni
charakteristiky, jejich situace, motivace a charakter. (Pokud zena vi,
Ze jeji napadnik ma povést nenapravitelného zaletnika, muze ji to
varovat pred navazanim vztahu, ve kterém Ize v budoucnu tusit velke
potize a muze se véas takovému vztahu vyhnout.)
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Jednim z nejvyznamnéjSich faktoru zvladani stresu jsou pevné,
laskypline a spolehlive vztahy (Frankovsky, 2001). Jedna se
predevsim o vztahy naplnéné duvérou, uctou a vdéecnosti. Cim se
pevné vztahy narusuji?

— Nerovnovaznou vymenou

— Hledanim vinika

— Podminecnou laskou



W IGIWVIGWGIEIEIE A Pl TN Ml § NVJIII,

Zvladaci mechanismy se vyznacuji flexibilitou, realistiCnosti,
nadegji, moudrosti, orientaci na realitu a na budoucnost.

Resilience - pod timto terminem se skryva odolnost, houzevnatost
Ci nezlomnost osoby nebo skupiny vudi obtiznym Zivotnim
podminkam, schopnost zit a vyvijet se | za nepriznivych a
rizikovych okolnosti (Solcova, 2009).
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Hardiness - neboli osobni nezdolnost. Nezdolni lidé se snazi mit kontrolu
nad situaci, naplno se angazuji v reSeni problému, pred problémy neuhyb:
a pojimaiji zivot a zmeéeny jako osobni vyzvu.
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Self efficacy — vnimana osobni uc¢innost - Vnimana osobni
ucinnost se vztahuje k presvedceni cloveka o kontrole nad
udalostmi, o moznosti ovliviovat svuj zivot.

Vysoké oCekavani vlastni ucinnosti pusobi na tvorbu optimistickych
postoju, pfispiva k interpretaci tézkych ukolu jako vyzev a podporuij
kvalitu zivota. Lze rici, ze jsou-li lidé schopni mit pod kontrolou choc
deni, lepe zvladaji vlastni emocionalni stav a take se stavi Celem
nepriznivym zivotnim udalostem.
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Zvladani za pomoci obranych mechanismi muzeme prirovnat k pohledu d
“pokriveného zrcadla”.

Velmi pokrivené zrcadlo odrazi nas obraz natolik zdeformovany, ze se v né
ztraci nase autentické Ja a v karikature nelze ani rozlisit o koho jde.



Spatné mapy. V psychologii existuje teorie, podle které se ve svete
orientujeme pomoci myslenkovych map, tzv. mentalnich reprezentaci
(Moscovici, 1993). A podobné jako je ve Spatné mapé namisto mocalu
zakresleny libezny paloucek, tak mentalni reprezentace nemusi spravnée
odzrcadlovat nas skutecny vztahovy prostor. Spravna mapa je presna a
zodpovida soucasné situaci, presnée takoveé, jaka je. Mezi nami a skutecnos
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nestoji zadné zkresleni.
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Obranné mechanizmy jsou vice ¢i méné neuvedomované zpusoby
zmirnovani emocné negativnich pocitu. Jejich zakladem je zména
hodnoceni a prozivani vnimané reality (Paulik, 2010).

Obranné mechanismy slouzi ke zkresleni skutecnosti, které
nedokazeme celit primo, aniz by se tim narusil nas sebeobraz.
Predstavuji neprimou cestu k reseni. Nektera zkresleni jsou méneée
zavazna, jina jsou vylozené nezdrava. Vsechny vsak obvykle situaci
zamotaji jesté vice a zavedou nas nékam, kam jsme nechtéli. Lidé
zkresluji skutecnost z jediného duvodu: citi ohrozeni a zranitelni.
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Seminko plodu je chranéno skorapkou. Ta ho chrani, ale zaroven ho izoluje
od okoli. Obranné mechanismy muzeme prirovnat ke skorapce, ktera nas
izoluje od vnéjsiho prostoru, od naplnéného prozivani, od odevzdani se
smysluplnym aktivitdm a vztahim.
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nic neni. To se spravi, radéji na to nemyslet. Manzelka by si délala
starosti.” Nasledky popirani mohou byt dramatické. Nemoc se diky
zastirdni muze rozvinout tak, ze nasledky budou nezvratné. Tim
zatizim své blizké mnohem vice. Cim je zatiZzim nejvice? Mohou se
obvinovat, Zze mou bolest nevidéli drive. Budou se ptat sami sebe:
“Proc jsem to nevidel? Kdybych jen byl zasahl vcas.” Je ale tezke
videt tajemstvi druhého, pokud ho ten druhy nechce odhalit. Hra
na to ze je vse v poradku funguje jen docasnée. Zastirani zavaznych
informaci ohledné zdravotniho stavu muZe prinést mnoho skody ve
vztazich, které velmi trpi pokud nékdo z Clenu systému vytrvale
skresluje realitu. Takove vztahy atrofuji, ztraci se z nich zivost,

radost i laska.
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