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V soucasné dobé patfi perfekcionismus ¢im dal castéji mezi psychologicky zkoumané
a diskutované jevy. Vyzkum na zmapovani rliznych dimenzi perfekcionismu byl poprvé
realizovan v USA a pozdéji se zacal rozsifovat po celém svété, véetné Ceské republiky.
Zkoumanim se zjistuji rdzné psychologické fenomény, napft. zptsob chovani, mysleni &i
prozivani. Na zakladé vysledku z Setfeni se daji definovat vztahy a pfistupy jednotlivych

oblasti, kde se perfekcionismus mUlZe objevovat (v rodiné, v praci, ve skole, ve vztazich,

ale také i konfrontaci uvnitf sebe).

Snaha o dokonalost se objevila ddvno v historii. Lidé od nepaméti touZili po dokonalosti
po vsech strankach, at uz fyzické, psychické ¢i socialni. Zacatkem 21. stoleti se v3ak tento
fenomén vlivem vyvoje spolecnosti zacal vyrazné silit. V dobé renesance lidé vyzndvali
a poukazovali na krasu a dokonalost ve vSech smérech — télesné zdravi, krasa téla, mdda,
vzdélani, zadjmy, praci ¢i na architekturu. Dnes se vSak nejednd pouze o dobrovolnou
snahu o idedl, naopak jsou tyto aspekty vnimany jako soucdst nasi kultury a de facto
i povinnost kazdého z nas. Perfekcionismus bychom dnes mohli vnimat také jako jeden
z vyvojovych rys(, ktery jde rovnobézné s vyvojem spolecnosti a stava se soucasti kazdého
jednotlivce. Tento vyvoj neni nutné vnimat pouze negativné. Ve svém zdravém pojeti
mUzZe vést k preciznosti, pracovitosti ¢i mlze vést k dosazeni lepsSich vykon( a rozvoji
osobnosti. Na druhé strané se vlivem ostatnich osobnostnich rysii muZe projevit
i vnezdravé, neurotizujici formé&, kterda postihuje zdravi clovéka. Obé tyto formy

perfekcionismu se proto staly stfedem pozornosti mnoha psychologli a soucasnych

vyzkum( po celém svété.

| stres zaujima v naSem kazdodenni Zivoté pomérné znacnou ¢ast a je ziejmé, Ze Zivot bez
stresu neni mozny. Je vsak dobré si uvédomit, Ze za své zdravi je zodpovédny kazdy sam
a do budoucna se stresu nelze nevyhnout. Tento tlak a Uzkost nds omezuje ve vSech
oblastech Zivota. Casto se stava, ze lidé tuto skuteénost podceriuji, nebot si ji nepfipousti.
Moderni ¢lovék je ochoten vénovat velkou ¢ast penéz za drahé léky, terapie a celkové
|éCeni, nez aby vzniklym nemocem, vychazejici ze stresu, primarné predchazel a naudil se

s nimi v ¢as pracovat.
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Tato prace je vénovana prlzkumu vzajemnych vztahu a pfipadnych souvislosti mezi
témito jevy. V Uvodnich kapitolach je uvedeno zdkladni vymezeni hlavnich pojmu véetné
jevl, které s perfekcionismem a stresem souvisi. Na zakladé teoretickych znalosti
a vyzkumného Setfeni, bylo nasledné zkoumano nékolik hypotéz. V praktické casti této
prace jsou popsany vyzkumné techniky, kterymi se Setfeni uskutecnilo. Ddle popis
dotaznik(l, pouZité metody, zpracovani a interpretaci jednotlivych statisticky vyznamnych
dat. Soudasti interpretace jsou i graficka zndzornéni hlavnich vztahd mezi zkoumanymi
jevy véetné komentarl a zavérl vyvozenych zvyhodnocovanych dat. Vzavéru je
formulovan vztah mezi perfekcionismem a stresem. Soucasti interpretace je i popis
moinych rozdilnych vysledki mezi SZS a VS v oblasti jednotlivych rovin perfekcionismu

a stresu.
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1 PERFEKCIONISMUS

1.1 CoOJE PERFEKCIONISMUS

Perfekcionismus je dle definice [2] tzv. sklon podavat bezchybny, dokonaly vykon,
posuzovat se nadmérné pfisné a je casto spojen s pedanterii - druhem neurdzy.
Psychologicky slovnik [16] perfekcionismus vymezuje jako neurotickou snahu o dosazeni
nemozného, ktera miiZe vést, a7 k obsesi. Clovék stile nespokojeny se svymi ¢iny prestava
byt plodny, pochybuje o sobé, podcenuje se, ma sklon vyhybat se jakémukoli soutézeni.
Perfekcionismus jako pfiznak maladaptace na skutecnost souvisi podle K. Horneyové

s pfehnanou sebeldskou — narcismus.

Dle H. P. Rohra malokdo chape, Ze jadro perfekcionismu byva vytvoreno z nedostatecné
vyvinutého pocitu vlastni hodnoty, ktery mlze vznikat jiz v détstvi. Na druhou stranu jsou
profese a Zivotni situace, kdy je presnost a peclivost nezbytnd a potfebna [3]. Touha po
dokonalém a perfektnim vykonu se muze objevit ve vSech oblastech Zivota — v praci, ve
Skole, v domacnosti, vzhledu, chovani, ale i v pozadavcich, jez klademe na své okoli.
Perfekcionismu se nékdy také fika punti¢karstvi a je pro ¢lovéka i jeho okoli velkou zatézi.
Perfekcionista neustdle kontroluje zkontrolované ¢i vylepSuje vylepSené. Je to Clovék,
ktery neuznava chyby, vSechno v jeho Zivoté musi fad a byt naprosto dokonalé. Ackoli je
pravda, Ze perfekcionisté dosahuji mnohdy mimoradnych vysledk(, A. R. Pacht poukazuje
na korelaci perfekcionismu s fadou psychosomatickych poruch, jako jsou napftiklad
alkoholismus, deprese, sexudlni dysfunkce, obsedantné kompulsivni poruchy, bolesti
bricha, ulcerdzni kolitidy a mnoho dalSich. Typicky je také pro poruchy pfijmu potravy
a tasto se u perfekcionismu objevuji rozvody a sebevraidy. Jejich Zivot je naplnén

nepretrzitou Uzkosti a strachem ze selhani.

Perfekcionismus se mlzZe objevit v mnoha formach, které se ¢asto mezi sebou prolinaji.

Mezi projevy patfi zejména [35]:

e obsesivni zabyvani se moznymi chybami
e nesmysiné vysoké pozadavky na sebe sama
e neodlvodnéni pochybovani o svych schopnostech

e prehnany dlraz na organizaci
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o prilis vysokd ocekavani od ostatnich lidi

e snaha Zit podle vysokych ocekavani ostatnich lidi (typicky vlastnich rodicu)

Americky profesor filozofie John Perry ze Stanfordské Univerzity se v publikaci Uméni
prokrastinace zevrubné zabyvd perfekcionismem a prokrastinaci. Popisuje, Ze
perfekcionismus vede k prokrastinaci a domniva se, ze ,byt perfekcionistou znamend
dovést néjaky ukol — at uZz Casto Ci obcas, ale pfi nejmensim jedinkrat — k dokonalosti.
JenZe to je bohuZel neporozuméni zakladnimu principu perfekcionismu. Perfekcionismus
je zalezitosti fantazie, nikoliv reality. Jde o perfekcionismus v tom smyslu, jaky je pro nas
relevantni. Nezalezi na tom, jestli ve skutecnosti viibec, nékdy odevzdate néco, co je
perfektni, nebo se k dokonalosti aspon pfiblizite. ZaleZzi na tom, Ze ukoly, které pfijimate,
pouzivate, abyste jimi zivili své fantazie, jak délate véci dokonale nebo pfi nejmensim

v

mimoradné dobre” [14].

D. E. Hamachek (1978), byl prvnim americkym psychologem, ktery se cilené zacal
empiricky zabyvat problémem perfekcionismu. RozliSuje dvé zdkladni formy
perfekcionismu, normalni a neuroticky, a definoval zdkladni rozdily mezi nimi. Rozdily jsou

zarazeny do péti zakladnich oblasti [35]:

e cile

strach z chyb

e rodice

poradek a strach

kvalita vykonu

Kolem 90. let minulého stoleti zacali néktefi americti psychologové tvrdit, Ze v oblasti
perfekcionismu jde spiSe o multidimenzionalni Skalu. Tuto myslenku nezdavisle na sobé
zkoumali rdzni psychologové, napt. Terry-Short, Marten, Hewit a Flett (1990), Slade,
Dewey (1995), Glynn-Owens, Frost, Rosenblate (1991) a Lahart. Jak jiz bylo zminéno,
perfekcionismus jako rys osobnosti miize velmi narusovat Zivot jedince, jeho vztahy, ale
ovliviiovat také jeho okoli a pracovni vykonnost. Dale muZe byt podnétem rdznych

psychosomatického onemocnéni a symptomem dalSich psychickych poruch.
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1.2 NORMALNi VS. NEUROTICKY PERFEKCIONISMUS

Hlavnim rozdilem mezi normalnim a neurotickym perfekcionismem lezi pfevainé v roviné
sebevédomi daného jedince. Normalni perfekcionista je schopen zaZivat uspokojeni
z vykonu, aniz by bylo ohroZeno jeho sebevédomi a potéseni z vynaloZeného usili. Naproti
tomu neuroticky perfekcionista ma tendence k usilovani o nerealistické cile a citi se
nespokojen, pokud nem(Ze téchto cild dosdhnout. Jeho kritické nahlizeni na sama sebe je
v jeho ocich vidy nedostate¢né, a tedy neni schopny proziti pocitu uspokojeni z vykonané
prace. Hamachek nabizi nékolik strategii, které se ukazaly uzite¢né pfi pomoci lidem, ktefi
chtéji zménit své nepfizplsobivé chovani [36]. Soucasny vyzkum podporuje myslenku, Ze
tyto dva zakladni aspekty perfekcionistického chovani, stejné jako jiné dimenze
neperfekcionistického chovani, jsou rozpoznatelné. Nékdy byvaji oznafovdny jako
pozitivni usili s neptizpGsobivym (maladaptivnim) vyhodnocenim, aktivni a pasivni
perfekcionismus, pozitivni a negativni perfekcionismus a adaptivni a maladaptivni
perfekcionismus. | presto, Ze existuje obecny perfekcionizmus ktery ovliviiuje vSechny
sféry Zivota, nékteti védci tvrdi, Ze hladiny perfekcionismu se vyrazné lisi napti¢ rdznymi

sférami, tj. v préci, ve studiu, sportu, mezilidskych vztazich, rodinném Zivoté [36].

Ne vsichni odbornici s popisovanym rozdélenim souhlasi. Napfiklad T. S. Greenspon
odmitd terminologii normadlni vs. neuroticky perfekcionismus a domniva se, Ze
perfekcionisté touzi po dokonalosti, obavaji se nedokonalosti a citi, Ze ostatnim lidem se
budou libit pouze v pfipadé, Ze jsou perfektni. Greenspon nepovaZuje perfekcionismus za
zdravé chovani a povazuje termin normalni nebo zdravy perfekcionismus za nespravné
pojmenovani, protoZe absolutni dokonalost je nemozZna. Tvrdi, Ze perfekcionismus je
nutné odliSovat od usilovani o dokonalost, zejména s ohledem na vyznam uvedeny
k chybam. Perfekcionisticti lidé se snazi o dokonalost s motivaci pracovat tvrdéji. Lidé
trpici perfekcionismem by tedy méli zvazit své chyby, které maji velky dopad na jejich
zdravi. Pro tyto lidi je strach z moZného selhani diivod, aby perfekcionismus pocitovali
jako silnou zatéz [36].

Psycholog Robert B. Slaney zaved| stupnici nazyvanou Almost Perfect (témér perfektni).
Stupnice zahrnuje ctyfi nejdllezitéjsi dimenze: poradek a organizovanost, vztahy, Uzkost

a nerozhodnost. Podle stupné téchto ctyr dimenzi mezi sebou diferencuje prizplsobivy
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(adaptivni) a nepfrizplsobivy (maladaptivni) typ perfekcionismu. Oba typy maji vysoky
vyznam pro poradek a organizovanost, ale s tim rozdilem, Ze maladaptivni perfekcionisti
jsou navic velmi Uzkostlivi a vahavi. Americky psycholog britského pavodu R. Cattell uvadi

perfekcionizmus jako jednu z Sestnacti osobnostnich viastnosti.

PFic¢iny perfekcionismu jsou ¢asto spojovany s vychovou z rodiny, s kulturou spole¢nosti
a genetickymi predispozicemi. Perfekcionistické chovdani se ¢asto odrazi v rodinach, kde
byla nastavena autoritativni vychova. Stejné tak kultura, kterd mda na jedince velmi
autoritativni vliv a ¢asto u lidi podminfiuje tzv. nauceny perfekcionizmus. Motivace
k pfekonavani prekazek a nezdard muze byt pro ¢lovéka ve zdravé mire jisté prospésna a i
diky tomu mohou tito lidé casto dosahovat velkych vysledkd. Smysl pro detail mize byt
velmi Zadouci u védnich nebo uméleckych oborl a znamky perfekcionismu je moziné
pozorovat i u vysokého procenta uspésnych sportovci. Védecké vyzkumy prokazaly, Ze se

perfekcionismus ¢asto objevuje u velmi nadanych déti.

Néktefi psychologové vsak poukazuji na to, Ze u lidi se stejnym talentem je na tom casto
Iépe ten, ktery neni perfekcionista. Negativni vlivy perfekcionismu se projevuji napfiklad
velkou vahavosti (maladaptivni perfekcionismus). Tento typ lidi se nikdy do niceho
nepusti, pokud si nemysli, Ze dana cesta je ta nejlepsi a do reSeni daného problému se pak
nemuseji pustit vibec. Perfekcionisti maji tendenci délat z komara velblouda, coz mlze
Casto vést az kdepresi, nepratelstvi spolupracovnikll ¢i rldznym nehodam. Mezi
charakteristické znaky perfekcionismu lze fadit zejména workoholismus, obsedantné -

kompulsivni poruchu, poruchy pfijmu potravy a klinické deprese [36].

Karolina Stopkova ve své diplomové praci s ndzvem Perfekcionismus ve vztahu
k vybranym kognitivnim funkcim [17] popisuje prozivani, mysleni a chovani perfekcionist(.
Zminuje, Ze svét téchto jedincd ma jista specifika, kterd je nutno je vzit v ivahu pro hlubsi

pochopeni komplexniho fungovani jedincl a jejich nasledné obtize.
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1.3 PERFEKCIONISMUS PODLE MKN - 10

Dle mezinarodni klasifikace nemoci neni perfekcionismus oznafovdn jako nemoc, ale
pouze jako rys osobnosti, ktery mizZzeme zaradit do patologie poruch osobnosti. WHO

charakterizuje poruchy osobnosti jako [34]:

“«

. oddil, zahrnujici rozmanitost stavii a vzorcii chovani klinického
vyznamu, které maji tendenci pretrvavat a objevuji se jako vyjadreni
charakteristickeho Zivotniho stylu jedince a zpusobu jeho vztahu k sobé i
druhym. Neékteré z téchto stavii a vzorcii chovani se objevuji casne v
prubéhu individualniho vyvoje jako vysledek konstituciondlnich faktori a
socialnich zkuSenosti, jiné se ziskavaji pozdeji v zivote. *

Specifické poruchy osobnosti (F60.—), smiSené a jiné poruchy osobnosti (F61.-) a trvalé

zmény osobnosti (F62.—) jsou hluboce zakorenéné a trvalé vzorce chovani, ukazujici

neménnou odpovéd na Sirokou Skalu osobnich a socidlnich situaci. Reprezentuji extrémni
nebo vyznamné odchylky od zpUsobu, kterymi primérny ¢lovék v dané kulture vnima,
mysli, citi a vytvari vztahy s okolim. Takové vzorce chovani maji tendenci byt stabilni

a zahrnovat rizné oblasti chovani a psychologického fungovani. Jsou ¢asto, i kdyz ne vidy,

sdruzeny s rliznym stupném subjektivni tisné a s narusenim socialniho vykonu [34].

1.4 (OSOBNOST A PERFEKCIONISMUS

Perfekcionismus mUzZe byt v osobnosti zakotven jako vnitini predispozice, nebo se muize
projevit az v dospélosti, kdy mlze jit navic o odraz dnesni spole¢nosti. V takovém pripadé
mluvime spiSe o nauceném perfekcionismu, ktery vsoucasné dobé ¢lovéka silné

postihuje.

Z psychologického hlediska se osobnost utvari az po ukonceni 21. roku Zivota. Osobnosti
se Clovék nerodi, nybrz se ji stdva. Nakonecny (1997) ve své publikaci Psychologie
osobnosti vymezuje osobnost jako ,organizovany, dynamicky a interindividualné odlisSny
celek psychofyzickych dispozic, determinujici pribéh a projevy psychickych proces(
(reakci). V utvareni osobnosti se uplatfiiuje interakce vrozenych biologickych cinitel(

a zkusenosti, které jedinec ziskava vramci urcitého socidlniho (mikro) a kulturniho
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(makro) prostfedi, vnémzZ se odehrava jeho Zivot. S pribyvajicim vékem narasta vliv
osobnich zkuSenosti a zvyraziiuje se tak individualita osobnosti a jeji duSevni osobitost.
Tento formativni vliv se nazyva uceni a probiha predevsim od raného détstvi jako tzv.
primarni socializace. Utvareni osobnosti je tedy funkci interakce biologickych
a sociokulturnich CcinitelQ, pfi ¢emz se stale vice rozhodujicim zplUsobem uplatiuje vliv
uceni, tj. zkuSenosti. Ve vyvoji osobnosti se jedinec béhem Zivota muze setkat s urcitym
krizovym obdobim, které stavi jedince pred ¢asto osudova rozhodnuti uréujici jeho dalsi

vyvoj, ktery je soucasné utvaren jeho individuality” [10].

Pojmy viely, uzavieny, agresivni, prudky Ci perfektni, vyjadfuji opravnéné zobecnéni
pozorovanych projevi osobnosti, tedy jakési objektivni (popisné) charakteristiky
osobnosti pozorovaného jedince. Existuje nékolikery zplsob charakterizovani osobnosti

jedince [10]:

e Adverbialni modus: perfektné vafi jidlo.
e Adjektivni modus: je perfektni.

e Substantivni modus: je perfekcionista.

Uvedené priklady vyjadfuji rdzny stupen zobecnéného pozorovani, které ma toto
vychodisko — pozorovani urcitych projeva jedince v rliznych, ale srovnatelnych situaci, tzn.
pozorovani urcitych opakovanych projevl v takovych situacich. Za téchto podminek je
mozno dospét k obvyklé adjektivni psychologické charakteristice jedince, tj. oznadit jej

urcitou vlastnosti osobnosti, jako je napt. perfekcionismus, oznacit jej za perfektniho.
Existuji dvé tridy psychologickych charakteristik osobnosti [10]:
e Charakteristiky vlastnosti psychickych procest -- paméti, mysleni, vnimani - ostré
vnimani, usporadané mysleni, pfesné vybavovani z paméti atd.

e Charakteristiky psychickych vlastnosti osobnosti -- vySe uvedené rysy.

V obou pfipadech jde o individudlni rozdily v psychice. V prvnim pfipadé se tykaji
psychickych procesli. Vtomto smyslu J. P. Guilford (1959) uvadi, Zze ,rys je relativné
setrvaly zpuUsob, jimZz se jeden jedinec liSi od druhého”, a chape tento pojem jako
predispozici reagovat urcitym zplsobem v mnoha rlznych druzich situaci. S. Feshbach

a B.Weiner (1982) k tomu dodavaji, Ze ,rys je rozliSujici personalni charakteristika, ktera je
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relativné stabilni a trvald.” Osobnost je pak chdpdna jako ,relativné setrvaly vzorec
chovani a rys“, jimiz se lidé odlisuji [10].
Dle M. Nakonec¢ného (1997) existuje jesté dvoji pojeti ryst osobnosti:

e Rysy vyjadtujici relativné konzistentni zplsoby chovani.

e Rysy vyjadrfujici relativné konzistentni dispozici k uréitym zpUsoblm chovani.

V obou téchto pfipadech je znaény rozdil. Do prvni kategorie spadaji rysy, které popisuji
osobnost, do druhé pak vnitfni predispozice, které vysvétluji vnéjsi znaky osobnosti a jsou

jejimi vnitfnimi determinanty [10].

1.5 KOMPLEX MENECENNOSTI

Komplex ménécennosti neboli pocit vlastni nedostatec¢nosti studoval zejména rakousky

psycholog A. Adler, ktery na ném postavil zaklady své psychologické teorie [16] a fika, Ze:

“Pocit ménécennosti vznika v détstvi, kdyz si jedinec uvedomuje svou
prirozenou slabost. Zarodek perfekcionismu se miize tedy projevit jiz
vdetstvi. Od svych prvnich let si dite vsimd, Ze je nuceno délat, co
nechce, a nemiize uskutecnit, co by chtélo. Vzhledem k dospeléemu je
V postaveni ménécennosti, coz ho nékdy sklicuje. Jestlize rodice vyzaduji
od ditéte jednani nad meze jeho moznosti, utvrzuje se v ném pocit
neschopnosti s jeho deprimujicimi ucinky. Dité se uzavird do sebe,
ustupuje od cinnosti a utikd se do utésného snéni, v nemz 1éci iluzemi sva
zranéni. Nekdy krystalizuje pocit ménécennosti kolem skutecné vady
(porucha vyslovnosti, osklivost) nebo kolem neprijemné pocitované
osobni vlastnosti (maly vzrust, pihy atd.). Napoleon Bonaparte trpél svou
malou postavou a Demosthenes koktavosti. To vsak byli muzi silné viile a
cinii: prani kompenzovat svou ménécennost je tak zaktivizovalo, Ze
dokonce prekrocili své puvodni cile. Potieba kompenzace nedospiva vzdy
k takovym vysledkiim. Nejcastéji dava podnét k méné kvalitnimu chovani
(k surovosti, hasterivosti, despotismu, chvastavosti). V jinych pripadech

vede komplex ménécennosti k depresivnim myslenkam. Abychom vzniku
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tohoto komplexu zabranili, musime se snazit vytvaret kolem ditéte
ovzdusi priznivé pro jeho rozvoj. Rodice vedouci dité k nezbytné zivotni
kazni by neméli byt prilis autoritativni, vedle toho by méli ditéti umoznit,
aby si uvedomilo své schopnosti a svou hodnotu, a davat mu prileZitost

K tispechu.

Dle psycholozky PorteSové se Usili o dokonalost ,pro dité v takové rodiné stava zakladni
podminkou psychologického preziti v rodiné. Rodic¢e bud’ perfektni vykon pfimo vyzaduiji,
nebo u ditéte vyvolavaji Uzkost tim, Ze mu neposkytuji odezvu, cozZ vede ke snaze zalibit se
rodicim, nebo poskytuji pozitivni odezvu pouze tehdy, kdyz dité pini jejich naroky
a ocekavani, diky ¢emuz dité zac¢ne vykon precenovat, klast ho na prvni misto a potlacovat
sebe sama“ [17]. Vysledky vyzkumu Parkera & Stumpfa (1999) zjistili, Ze na
»perfekcionismus déti maji obecné vétsi vliv matky nez otcové. Nejblizsi vztah byl mezi
perfekcionismem matek a dcer, a ddle matek a synQ. Zaroven nejvyznamnéjsi vliv matek
na perfekcionismus déti se objevil v dimenzi osobni standardy, tedy déti matek, které si
stanovuji vysoké cile, maji ¢asto rovnéz vysoké pozadavky na sebe a vysoké standardy

vykonu. Vliv otcl na perfekcionismus potomk je nejpatrnéjsi v potifebé organizace” [17].

1.6 NEDOSTATECNY POCIT VLASTNI HODNOTY

Perfekcionismus byva Uzce spjat s nedostateénym pocitem vlastni hodnoty. H. P. R6hr ve
své publikaci Nedostatecny pocit vliastni hodnoty zminuje, Zze ,ve spolecnosti zamérené na
vykonnost a konkurenci je to tak, Ze vidy je néco a nékdo lepsi. Zavist a neprejicnost patfi
ke kazdodennimu Zivotu. V nasem svété se nevyhnutelné stdle porovnava. Boj o uznani,
majetek a moc je pro mnoho lidi obsahem Zivota. Leckdo citi opravnénost svého Zivota,
jen kdyZ napliuje vykonnost ocekavani okoli. Vychova zamérena na vykon zacina velmi
casné. Je hluboce zakorenéna v dusich rodicud, ktefi chtéji byt na své dité hrdi. Matky
a otcové porovnavaji své déti s ostatnimi. Jsou nadseni, kdyz je to jejich lepsi, jsou smutni
a deprimovani, kdyZ vyvojové zaostava. Rodice myvaji na své déti dost vysoké naroky.
Velice brzy se od nich dité dozvida, Ze jako jejich dité ma byt nejlepsi. Stale se od néj

pozaduji dobré vykony, ocekavani se stdle stupnuji a rodi¢e si pomahaji porovnavanim
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a vytvarenim konkurencénich situaci. Z rodicovského pozadavku mds byt nejlepsi, se stavd,

musis byt nejlepsi” [3].

Kazdé dité touzi od svych rodi¢li po uzndni. Jestlize tento akcept chybi, dochazi
k poSkozeni pocitu vlastni hodnoty ditéte. Charakterizovat nékoho slovy ,jsi
nedostatecny”, se méni, v ,jsem nedostatecny“. Podle okolnosti mlzZe pocit
nedostatecnosti provazet tyto jedince po cely Zivot. Pro toto negativni vnimani je
charakteristické predevsim jeho dlouhodobé trvani. Z pohledu hlubinné psychologie
mluvime o nutkavém opakovani. Odhalit své nastaveni, porozumét jemu a nalézt
skutecnd reseni, za to je odpovédny kazdy sam. Odpovédny pfistup k existujicim zdrojim

bude mozny teprve, az pozndme pocit nedostatku [3].

V publikaci se dale uvadi, Ze uznani se velmi ¢asto plete s laskou. Dochazi tedy k tomu, Ze
zapas o uznani byva zdpasem o lasku. Nasledkem tohoto naprogramovdni byva casto
hrani¢ni porucha osobnosti (z anglického slova borderline), ktery dle mého nazoru muze
vést az k silné sebedestrukci. Jakékoli destruktivni nastaveni je trvale Skodlivé. Je to jako
vlekld nemoc, nad niz mavneme rukou, Ze ,to neni tak zlé“, mozna ji povazujeme za
vylécenou, ale ona propukne znovu a v jesté nebezpecnéjsi podobé. Nase vryta nastaveni
plsobi trvale, mame je porad s sebou a ¢asto maji tendenci sklouznout do zavislosti, kdy
nad nimi ztracime kontrolu. BohuzZel v takovou chvili nenastava skutecné vyreseni, ale
naopak se spousti zaCarovany kruh. Vznikaji symptomy a objevuji se zplsoby chovani,
které se vymykaji kontrole. Clovék pak sam nechape, pro¢ déla to, co déla, provadi samé
nesmysly, a pro¢ se chova zplsobem, ktery sam bytostné nesnasi, ale nedokaze s tim

prestat [3].

Ve vySe citované publikaci, téZ autor vysvétluje, Ze pocit vlastni hodnoty vznika pouze
v nasem nitru, tedy ve vlastnim mysleni a jednani. Je nemoiné oéekavat, aby feSeni pfislo
odnékud zvendi. Nikdy jej nedosahneme napfiklad pochvalnym uznanim ¢i obdivem
druhych. Autor dale zmifiuje seznam situaci, kde se nedostateény pocit vlastni hodnoty
mUlZe projevovat, napf. ve vykonu, praci, uspéchu, uznani, moci, perfekcionismu,
workoholismu, extrémnim prizpGsobovani, pomahani, sexu, alkoholu, drogach
a sebedestrukci, utéku do nemoci a deprese, hazardnich hrach, jidle, sportovani,

agresi/nasili ¢i podvadéni.

11
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Dle mého nazoru je na ¢lovéku samotném, aby si uvédomil, zda trpi néjakou patologii a je
také na ném, aby se rozhodl, zda je s timto problémem ochoten néco délat. Je viak rozdil
chtit se |éCit a chtit se uzdravit. Kdo ma umysl zbavit se svého Spatného chovani, mél by
pocCitat stim, Ze se vprubéhu |écby muUZe potykat snepfijemnymi stavy typu
abstinencnich syndromud. Mnoho lidi zGstava v sebedestrukci pouze z ddvodu, aby se

vyhnuli pravé témto nepfijemny pocitlim, které I1é¢bu doprovazi.

1.7 VYMEZENI DALSICH POJMU TYKAJiCI SE PERFEKCIONISMU

V nésledujicich kapitolach jsou vymezeny dalsi pojmy, které se tykaji perfekcionismu ¢i

jsou soucasti tohoto rysu.
1.7.1 WORKAHOLISMUS

»Workaholik je ¢lovék, ktery se pozvolna stdva citové postizenym, je zavisly na moci
a autorité a nutkavé usiluje o pracovni uznani a Uspéch. Tato soutéZivd osobnost upada
do posedlosti perfekcionismu. Tak se postizeny clovék ocitd v nadmérném pretizeni
a zvySené hladiné adrenalinu. Tato nutkava obsese po uznani vede k neustadlému
pracovnimu vytiZzeni, k pocitu zaméstnanosti a k produktivité. Workaholik neni nikdy
schopen nepracovat, aniz by trpél pocitem Uzkosti a je typické, Ze pracuje i pfi odpocinku”

[8].

Samotny vyraz workaholismus poprvé pouzil vroce 1971 americky knéz a profesor
psychologie ndboZenstvi W. Oates. Toto oznaceni se €asto uziva nepfesné a miva i vtipny
nadech. Clovék, ktery pracuje dlouho, nemusi byt nutné workaholikem. Svét workaholika
je svétem sily, ovladani, Uspéchu a prestize. Svétem odpovédnosti, ctizaddosti a dravosti.
Idedl jednoduchosti, svobody, nenucenosti, skromnosti, lasky a potéseni, je
workoholikovu mysleni a zplsobu Zivota naprosto cizi. Workaholikové obvykle pochazeji
z nefunkénich rodin, v nichz vzorce chovani jednotlivych ¢lend rodiny nebyva vétSinou
v harmonii. Vysledkem toho pak je, Ze postizeny ¢lovék ¢asto trpi psychickymi poruchami.
Pro duSevni i télesnou vyrovnanost Clovéka je prace (délani) vsak nezbytna.
Prostfednictvim prace se vymezujeme, rozvijime své schopnosti a zaujimame své misto

v dané spole¢nosti. Prace ndm prinasi uspokojeni, pocit potieby a naplnéni, pocit ze
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mame situaci pevné v rukou. Dava nam smér a cile, jichz chceme dosahnout, poskytuje
nam i prekazky, které chceme zdoldvat. Jestlize ztratime praci nebo ji nemuizeme
z néjakého dlavodu vykonavat, nase osobnost strdda a mohou vznikat silné emocni

poruchy [8].

Déale zminéna autorka ve své knize o workaholismu piSe, Ze zavislost na praci muze byt
rznd a Ze do ni vétSinou spadaji lidé ze stfedni vrstvy, paradoxné, kde nehrozi vlastni
ekonomicka krize. Rozdil mezi workaholismem a vysokym pracovnim nasazenim je ten, Ze

workaholik je vyrazné vice zaujat praci jako takovou neZli jejim vysledkem.
1.7.2 ENDORFINOVY EFEKT

Endorfinovy efekt je nazev knihy, kterou napsal britsky holisticky ucitel William Bloom.
Rika, Ze ,zfyzického hlediska jsou endorfiny biochemické latky, které se ptirozend
vytvareji v lidském téle. Chemicky se podobaji opiu a jeho derivatim, jako naptiklad
morfinu, ale k vzhledem k tomu, Ze jsou soucasti normalniho hormonadlniho systému téla,
nevyvolavaji zavislost ani nejsou Skodlivé. Zakladni vlastnosti endorfin( jsou nasledujici”
[1]

e Vytvareji fyzickou rozko$S a odstranuji bolest. V extrémnich situacich je télo

schopno produkovat endorfiny tisickrat silnéjsi, nez je chemicky morfin.
e Napomadhaji uzdraveni poskozenych nebo onemocnénych tkani.
e Posiluji imunitni systém, tvori zaklad pevného zdravi.

e Vyvoldvaji fyzické pocity pohody, které se zase odrazeji na citové a mentalni
pohodé&, dusevnim zdravi a pocitu Stésti.

e Vyvolavaji euforii a stav blaZenosti, v nichZz lidé zaZivaji hluboké spiritudlni
propojeni s veskerou ptirodou a univerzem.

Ve své publikaci dale vysvétluje, Ze ,,endorfiny zpUsobuji euforii, jiZ zazZivaji atleti béhem
nepretrzitého cvi¢eni. BEhem milostného aktu a pohlavniho vyvrcholeni se do téla vyplavi
mnoho endorfinl. Endorfiny se ve skutecnosti vytvareji pokazdé, kdyz nékdo zaziva
potéseni. At uZ je to pfi pozorovani zapadu slunce, fyzickém doteku, dosazeni Uspéchu
nebo kdyz se na vds nékdo usméje. Vysledkem je fyzicky pocit rozkoSe, ktery vyvolaji
pokazdé stejné chemické latky. Neni to samoziejmé totéz, jako kdyz se rekne, Ze Stésti

nebo potéseni jsou jen chemickou zdleZitosti odehravajici se pouze na udrovni téla.
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Nicméné to znamena, Ze skutecny fyzicky zazitek rozkoSe ¢i potéseni je bez ohledu na

jeho zdroj vyvolan endorfiny” [1].
Endorfiny jsou bud' pfimo zapojeny do nasledujicich fyziologickych funkci [1]:

e Snizovani a tlumeni bolesti v centralni nervové soustavé a na periferiich.
e Chronicka bolest.

e Fyziologie travici soustavy.

e Regulace krevniho obéhu.

e Regulace teploty.

e Kontrola konzumace potravy a chutové preference.

e Dychani, zvraceni.

e Imunitni pochody.

e Regulace hormonu pfedniho mozkového laloku.

e Neuroendokrinni kontrola rozmnoZovani.

e Porod.

Nebo jsou neprimo uplatnény v nasledujicich psychickych funkcich:

e Stres.

e Spontanni jednani.
e Uceni se a pamét.
e Motivace.

e Psychiatrické poruchy.

Endorfiny plsobi antistresové a tlumi bolest. Jejich ucinek plsobi tak, zZe se cilené uvoliuji
tam, kde je postizend ¢ast téla a misto je tfeba napravit. Pfi stresu se imunita vyrazné
snizuje. Tyto hormony by mély nepretrzité kolovat télem, aby tak dochazelo
k biochemickym procesim. Timto zpUsobem se imunitni systém udrZuje v harmonickém
stavu. Endorfiny specialné zlepsuji imunitni systém tak, Ze aktivuji buniky, jez pfirozené
zabijeji patologické a rakovinové burky. Udrzuji rovnéz prizplsobivost a prlichodnost cév,
¢imZ podporuji normalni proudéni krve do tkani — to brani civilizaénim nemocem,
napriklad mrtvicim ¢i kardiovaskularnim problémudm. Ovliviuji nas vsak také vnéjsi faktory

(uddlosti). Nase ndlady nevznikaji na zakladé chemickych reakci v nasich burikdch mimo
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psychickou kontrolu, ale neustdle nas stimuluji a podnécuji i faktory, jez nas obklopuiji.
Jestlize je néco vnéjsiho vnimano jako prijemné, spusti se tvorba endorfin(, ale pokud
néco z vnéjsiho okoli vnimame jako ohroZzujici, stimuluje to tvorbu adrenalinu. Nevédoma
mysl a psychoneuroimunitni systém neuméji rozliSovat mezi tim, co je realné, a co

existuje pouze v nasich predstavach [1].
1.7.3 OBSESE VE VZTAHU K PERFEKCIONISMU

Posedlost dokonalosti je jednim z dalSich doprovodnych symptom( perfekcionismu.
U vSech obsesi jde o ,intelektualni nebo emocéni starost, kterd se vnucuje do védomi.
Parazitni prvek je nepotladitelny. Mlze to byt zbytecna pochybnost, oplzla myslenka nebo
absurdni problém, nékdy je to obava z provedeni smésného, odporného nebo trestného
¢inu. Postizeny trpi svou obsesi, jejiz chorobnou podstatu si uvédomuje, citi se provinily
nebo smésny, obdva se o tom mluvit a Zije v neustalém strachu, Ze néco udéld Spatné (coz
zaroven vysvétluje jeho uzkostlivou peclivost a presnost, neustalé pochybnosti
a pfehnané skrupule). Obsedantni myslenky se mohou objevit pfilezitostné i u normalnich
osob, napfriklad v disledku velké unavy. Zacnou-li byt intenzivni a stalé, vytvareji hlavni
pfiznak obsedantni neurdzy. Ta se formuje postupné od chvile, kdy ma jedinec vyresit
zakladni problémy svého Zivota (laska, souZiti, Zivot v zaméstnani). Podle A. Adlera se
jedna o uték od skutecnosti a o pfesunuti boje na neredlnou uroven, kdy neurotik doufa,
Ze zvitézi. Podle Freudovy teorie vyjadfuje obsedantni neurdza regresi sadoanalnimu
stddiu u jedince neschopného uspokojit své potieby (onoho) a respektovat své moralni
zdkazy (nadjd). Analyza osobnosti obsedanta ukazuje skutecné urcité povahové rysy
souvisejici s agresivitou a s tendenci zadrzovat, jez jsou vlastni tomuto progenitalnimu
obdobi emoéniho vyvoje. Schématickym znazornénim tendenci a jejich protiklad(
(reakénich formaci) ziskavame cCtyfri rysy, jez se mohou navzajem rGzné kombinovat - viz
schéma. Lécba obsedantnich poruch spociva v chemoterapii a psychoterapii - zejména

v psychoanalyze” [16].
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Tendence k dominanci,
agresivité a nedistoté

VEELELER L L ELET <«—ANAL—> Tendence k marnotratnosti

a nelstupnosti

Tendence k podrobivosti, pasivité
prehnané Cistotnosti

Obrazek 1: Obrazek obsese [16]

1.7.4 NEUROTIZMUS VE VZTAHU K PERFEKCIONISMU

Neuroticky perfekcionismus je pro zdravi clovéka vice ohroZujici, nez obycejny
perfekcionismus (viz kapitola 1.2). Hlavni rozdil je mozné spatfovat vtom, Ze projevy
neurotizmu vznikaji pravé ve chvili, kdyZz s danou situaci nejsme vnitfné koherentni a tedy
nejsme v psychosomatické harmonii. Psychologicky slovnik neurdzu popisuje, jako
»dusevni poruchu, ktera narusuje zakladni funkce osobnosti a kterou si jedinec bolestné
uvédomuje. Neurotické stavy maji urcité spolecné znaky — neurotik se neciti dobfre, je
nejisty ve své socidlni roli, je agresivni vici druhym (ironie apod.) nebo vici sobé
(sebevrazedny pokus), trpi poruchami spanku (nespavosti nebo nadmérnou spavosti)
a poruchami v pohlavnim Zivoté (frigiditou nebo impotenci, soustavnou zdrzenlivosti,
nebo masturbaci) a je velmi snadno unavitelny. Jeho skute¢na vycerpanost je nasledek
nevédomého Usili, které vynaklada na boj proti svym sexudlnim a agresivnim tendencim.
Vsechny neurotické pfiznaky jsou konec koncli symbolickym vyjadienim vnitiniho
dramatu, které neurotik neni schopen zvladnout, protoze podstatné prvky unikaji jeho

jasnému védomi“ [16].

Podle psychoanalytické teorie vnitini konflikt, ktery stavi proti sobé padové sily a moralni
nastaveni, vyvolava uzkost, proti niz se jedinec pokousi bojovat mobilizaci urcitych

obrannych mechanismu. Kulturalni teorie dle K. Horneyové, doplfiuje Freudovo hledisko
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tim, Ze pfisuzuji roli spoustée i socidlnim vlivdm, tj. rodinnym, manzelskym,
ekonomickym apod. U nékterych neurotikll se zaznamenava dédi¢na zatéz nebo skutecné
socioekonomické potize, ale charakteristickd vlastnost vSech neurotikl je
psychologického hlediska. VSichni postradaji emocni vyzralost, v dospélosti se chovaji
infantilné (regrese) a podle pfijemny ¢i nepfijemnych situacich, které vznikly pravé v jejich

détstvi [16].

Neurdza, jejimz spoustéem muzZe byt emocni Sok, materidlni potize nebo pretizeni,
vétsSinou nebyva okolim nemocného povazovdna za opravdovou nemoc. Pfibuzni a jeho
nejblizsi okoli nechdpou tuto dusevni poruchu, kterd nema identifikovatelnou organickou
pri¢inu a ani sam neurotik nezna pfi¢iny svych uUzkostnych stavl. Lécba, kterd je
poskytovana formou psychoterapie, mlize mit formu mordlni podpory, ale nejlepSich
vysledkll dosahuje psychoanalyza. Neurdza je zasadné odliSna od psychozy tim, zZe
neurotik si zachovava nahled své nemoci, kdezto psychotik si ji neni védom a vytvati si

vlastni bludnou realitu [16].

1.8 LECBA PERFEKCIONISMU

Lécba perfekcionismu doposud neni vyhranéna. Podle rGznych psychiatr( a psycholog(,
se u neurotickych poruch doporuéuje predevsim kognitivné - behaviordlni terapie,
dynamicka terapie ¢i psychoanalyza. Ddle dle hloubky zavaZnosti se nasazuje

i farmakoterapie.
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V dnesni dobé se problematika stresu tykd kazdého z nas. Za tim co pred vice neZ sto lety
lidé umirali na nakazlivé nemoci, dnes lidé umiraji pfedevsim na civilizacni choroby, na
jejichz vzniku se podili predevsim stres. Moderni doba klade na ¢lovéka vice poZadavkd,
nez tomu bylo dfive. Jsme nuceni délat praci rychleji a vice, coz se znacné podepisuje na

nasem télesném, hlavneé vsak dusevnim zdravi.

Slovo stres je prejato z anglického jazyka a znamena tlak, tisen. Tento termin zavedl v roce
1936 lékar H. Selye. Popsal jim stav organismu, ktery je v ,nebezpedi ztraty rovnovahy
pod vlivem Ccinitelt, které ohroZuji jeho homeostatické mechanismy. Jakykoli faktor
schopny narusit tuto rovnovahu, at je pivodu fyzikalniho (traumata, chlad), chemického
(jed), infekéniho nebo psychologického (emoce), se nazyva stresujici Cinitel neboli stresor.
Slovo stres oznacuje zaroven plsobeni agresivniho Cinitele i reakci téla. Podle H. Selye je
tato nespecifickd odpovéd organismus spojena neuro-endokrinnimi (diencefalo-

hypofyzarnimi) mechanismy“ [16].

V dnesni dobé ¢lovék sice nemusi utikat pred divokymi Ivi a lovit mamuty, ale za to jsou tu
jiné zdroje stresu, které v minulosti znamy nebyly. Patfi mezi né naptiklad prehlceni
informacemi ¢i spoleéensky natlak [11]. Stres se pro nas stal fyzickou, psychickou, socidlni
ale i ekonomickou zatézi a kazdy z nas by se mél dle svych schopnosti a moznosti naudit

jak mu predchazet a co s nim délat.
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5 STRESOR
Zivotni udalost nebo prozitek

v

[ Wnimani stresoru a jeho kognitivni zpracovani

Rozhod nuti

Bezpetné

X

1. faze stresu
Poplachova reakce <
Ukrok / aték

Y

Coping

3. faze stresu
Vycerpani

Obrazek 2: Schéma stresové reakce [38]

2.1 OSOBNOSTI ZABYVAJiCI SE STRESEM
2.1.1 LP.PavLov

Tento rusky psycholog se zabyval studiem fyziologickych zmén v organismu zvirat (psu),
ktefi se nahle dostali do tézkych Zivotnich situaci. Sledoval, co se za rliznych okolnosti
v organismu psa odehrdva a zajimal se také i o chovani psu v zatéZzovych (stresovych)

situacich [9].
2.1.2 W.CANNON

Zkoumani stresu zasvétil znacnou ¢&ast svého Zivota i americky fyziolog Walter Cannon.
Zabyval se zménami v organismu vystavenému tézkym situacim. Svlj prlzkum provadél
hlavné na zvifatech a pozoroval, co se déje sjejich funkcemi. Zjistil napriklad, Ze ve

stresové situaci dochazi k celkovému zvyseni ¢innosti sympatického systému [9].
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2.1.3 H. SELYE

Za hlavniho zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu je povazovan kanadsky lékaf,
biolog, chemik a endokrinolog rakousko-madarského plvodu H. Selye. Svou pozornost
soustfedil na zmény endokrinniho systému u zvirat. Zjistil, Ze v danych situacich zvirata

vykazuji stalost fyziologickych reakci, a vymezil v jejich chovani 3 faze [9]:

e Poplachova faze (vyhodnoceni, Ze se néco déje).
e Faze rezistence (jak moc jsme obrany schopni).

e Faze vycerpani (neschopnost vyporadat se se situaci).

2.1.4 R.LAZARUS

Tento vyznamny americky kognitivni psycholog se soustredil na to, co se déje v psychice

Clovéka béhem stresu. Své pozorovani vyjadfil do nasledujiciho modelu [9]:

e Prvotni zhodnoceni situace (zvazeni situace).
e Druhotné zhodnoceni (schopnost a moznost se ubranit).

e Zranitelnost.

2.2 STRESORY A SALUTORY

Pojmem stresor jsou oznacovany vSechny vlivy, které jedince vystavuji tlaku a mohou vést
k tizivému prozivani ¢lovéka. V koncepci stresu se ddle hovofi i o salutorech, coZ jsou
faktory, které na Clovéka naopak plsobi pozitivné, povzbuzuji ho a dodavaji mu Zivotni

silu [9].

Mezi stresory patfi napf. vnéjsi faktory (hluk, chlad, nebezpeci), vnitini faktory (frustrace
Ci deprivace), faktory socidlni (izolace, mezilidské vztahy), konflikty (nerozhodnost, zatéz

pfi vykonu), strach ze selhdni a traumatické udalosti (smrt, rozvod) [20].

Mezi salutory patti vSechny pozitivni bio-psycho-socialni slozky Zivota, spiritualita

a ekologické faktory, které priznivé plisobi na zdravi ¢lovéka.
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2.3 ROZDELENi STRESU

Stres Ize rozdélit do dvou zakladnich skupin. V koncepci stresu, dle vyvolanych pozitivnich
¢i negativnich priznakl, rozliSujeme Eustres (pozitivni, povzbuzujici stres) a Distres
(negativni, utlumujici stres). Psycholog Krivohlavy konstatuje, Ze ,pfi distresu je
subjektivné vnimano a vyrazné negativhé vyhodnoceno osobni ohrozeni v poméru
k moZnostem zvladnuti situace. Tam, kde nejde o negativni emocni zaZitek, mluvime
o eustresu, napr. kdy se snazime zvladnout néco pozitivniho, avsak situace vyzaduje

vynaloZeni urcité namahy“ [9].

Mezi symptomy distresu patfi tfes rukou, zvySené poceni, tiky, zvukoplachost,
podrazdénost, hadavost, nervozita, uzkost, deprese, sucho v Ustech, zvysena
neddvérivost, nahla zména obvyklého chovani, snizeni libida, problémy se spankem,
nechutenstvi nebo prejidani, nutkani plakat, motani hlavy, Unava, slabost, bolest hlavy,

bolesti na hrudi, v zadech, ztuhla Sije atd. [15].

Stres se ddle rozliSuje na akutni a chronicky. Akutni stres muiZeme znat formou
kazdodennich starosti. V této situace jde spiSe o eustres, kdy je aktivovan sympaticky
nervovy systém a projevuje se napr. u sportovcl tésné pred podani maximalniho vykonu.
K chronickému stresu dochazi tehdy, neni-li mozné mit situaci plné pod kontrolou, napf.

pfi umrti ¢i ztraté zaméstnani [9].

2.4 OBRANNE MECHANISMY

Obranny mechanismus je takova adaptace organismu, pti které se organismus snazi
aktivné C¢i pasivné reagovat na ohroZujici situaci. Neuvédomélé reakce vyhodnoti
kognitivni proces jako stav ohrozZeni, jehoZ podstatou je zkreslené vnimani reality. Témito
mechanismy se zabyval zndmy S. Freud a jeho dcera A. Freud a popsali deset zakladnich

obrannych mechanismu organismu. Mezi né patfi [13]:

o Nevédomé vytésnéni — odstranéni nepfijemnych pocit(.
e Védomé potlaceni — opusténi, odloZeni negativnich pocitd.
e Regrese — navrat do nizsiho vyvojového obdobi.

e Projekce — promitani svych pocitt do jinych lidi.
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¢ Introjekce — zvnitfriovani si pocitll jinych osob.

e Racionalizace — zdUvodnéni si okolnosti, dGvodu.
e Bagatelizace — sniZzovani vyznamu néceho.

¢ Identifikace - napodobovani jiné osoby.

e |zolace — uzavreni se do sebe.

e Kompenzace — vyrovnani se s néjakym nedostatkem.

Smysl téchto procesl spociva v obrané ega a vlastni sebeucty zmirnénim ¢i zamezenim

emocné negativnich pocitu.

2.5 TEMPERAMENT A EMOCE

S temperamentem je Uzce spojena emocionalita a prozivani clovéka. Kaidy typ
temperamentu proZiva jinak a na zadkladé prozitk(i jsou vyvoldvany v organismu rlzné

emoce, které mohou byt v téle vyhodnocovany jako stresové.

Profesorka Iva Stuchlikova z pedagogické fakulty JCU prevzala od amerického psychologa
Plutchika tezi, Ze ,emoce je odvozena sloZitd sekvence reakci na podnét a zahrnuje
kognitivni hodnoceni, subjektivni zmény, autonomni a neuralni aktivaci, impulzy k jednani
a chovani v takové podobé, které maji vliv na podnét, ktery vzbudil tuto slozitou sekvenci”

[18].

Zakladni vlastnosti lidského dusevniho Zivota, kterd se u déti projevuje jiz v atlém véku, je
vzrusivost, coz je dispozice, ktera urcuje formalni nastaveni, emoc¢ni arousal, dobu trvani
a dalsi. Obecné se jedna o dynamiku, projevujici se napr. hloubkou prozivani, spadu reci,

gesty a dalSimi znaky [12].

Dale se podle citovaného autora temperament spojuje s vlastnostmi nervové soustavy
(I. P. Pavlov). Néktefi autofi spojuji temperament s charakterem a fikaji, Ze hlavni slozkou
temperamentu je predevsim impulzivnost s psychickou aktivitou jedince. E. Kretschmer
na druhou stranu spojuje temperament s ¢innosti pudl a afektivitou. Chape jej jako
energetickou stranku pudovych a afektivnich jevd, napf. energii sexualniho pudu.

Zduaraznuje vsak, ze temperament se tyka hlavné afektivity [12].
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Zaroven vyslovil pfesvédceni, Ze ,, podstata temperamentu je biochemickd” coz odpovida
prekladu z latinského temperare (ladit) a poukazuje na vyladéni dané osobnosti, tzn. na

reagovani, jednani a prozivani [12].
Obecné rysy temperamentu Ize diferencovat podle nasledujicich hledisek [19]:

e Emocni prozivani — jeho intenzita, stabilita, vyrovnalost, vzrusivost.

e Celkova reaktivita — stabilita a vyrovnanost chovani, intenzita reakci, impulzivita
a bezprostiednost reakci, rychlost, osobni tempo a spad reci.

Typ temperamentu byl dale interpretovan jako projev prevahy dané télesné Stavy,
ukazujici jeden ze ¢tyr elementd, z nichz byl stvofen Clovék: Zlu¢ odpovida ohni, krev
vzduchu, hlen vodé a ¢erna Zlu¢ zemi. Je tedy zfejmé, Ze kazdy temperamentovy typ bude
vytvaret jiné emoce a jiné reakce na podnéty. Vlivem toho bude kazdy jedinec vnimat
stresové faktory jinak. Jejich nazvy, cholerik, sangvinik, flegmatik a melancholik, se jako

diagnostické kritérium uziva dodnes [19].

Sangvinik Melancholik Cholerik Flegmatik
Osobni tempo Rychlé Pomalé Rychlé Pomalé
Zakladni nalada Vesela Smutnd Podrazdénd Vyrovnand
Emocni prozivani  Slabé, povrchni  Silné, ulpivavé Silné, nevyrovnané Slabé, ulpivavé
Zpuisob reagovani Proménlivy, Slabé a Ndépadné vykyvy v Nendpadné
zavisly na pomalé reakce reagovani reakce, mensi
vnéjsich Cetnost
podnétech

Tabulka 1: Temperament [19]

2.6 TYPY OSOBNOSTI A JEJICH NACHYLNOST KE STRESU

V 80. letech 20. stoleti Grossarth —Maticek (1989) ve spolupréci s Eysenckem (1990)
rozdélili typy osobnosti dle toho, ke které nemoci maji blizsi vztah. Pti rozdélovani jde

predevsim o individualnost osobnosti lidi, ktefi maji sklon k rGznym druhlim onemocnéni

[9]:
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Typ €. 1: Vyznacuje se vyraznym Utlumem Zivotnich sil, jde o lidi labuznické, zavislé

na druhych lidech, tlumi vlastni emoce a maji sklon k depresim.

Typ €. 2: Je charakterizovan vyraznou aktivitou, zdolavaji prekazky, jsou agresivni

a nepratelsti.

Typ €. 3: Jsou to psychicky nestabilni jedinci, ktefi maji sklony k psychopatickému
chovani.

Typ €. 4: Do této kategorie patfi lidé se silné rozvinutymi znaky zdravé osobnosti.

e

Lidé autonomni a zZijici podle vlastni vile.
Typ €. 5: Zahrnuje lidi s vyraznym racionalnim myslenim a stabilni emocionalitou.

Typ €. 6: Charakterizuje lidi s vyraznym antisocidlnim chovani, ktefi maji narusenou

socialni motivaci.

Vztah mezi typem osobnosti a zdravotnim onemocnénim definovala skupina Iékar(i WCGS
— Western Collaborative Group Study (Friedman a Rosenman, 1974). Rozlisili 3 druhy typ(

chovani [9]:

A —typ chovani: Maji jedinci zavisli na prdci, tzv. workoholici, ktefi maji vysoké
ambice a potiebu stdlého uzndni. Typickd je u nich rivalita, nepratelstvi, agresivita,
nenavist, zavist, netrpélivost ¢i nutnd potreba vyhrat. Vyznaduji se soutézivosti,
netrpélivosti a perfekcionismem. Maji €astéji sklony k onemocnéni ischemickou

chorobou srdec¢ni a infarktem myokardu.

B — typ chovani: Pfedstavuje spiSe zdravéjsi zplsob chovani. Typ B se vyznacuje nizsi
mirou nepratelského chovani, agresivity a soutézivosti. Tito jedinci |épe zvladaji
stres, vykazuji v podstaté opacné charakteristiky, nez A — typ, tzn. pfimé drZeni téla,
pevny kontakt oci, pfimérené silny hlas, klidnou fec, zdvorilost, uvolnénost.

C —typ chovani: Vyrazné potlaCuje negativni pocity, predevsim zlost a agresivitu.
Maji vyraznéjsi pocit bezmoci a beznadéje (H-H symptom) a specificky zplsob
zvladani stresu (nebojuji a ¢asto se vzddvaji). Tyto rysy u nich vétSinou prechazeji az

do chronicitidy.

24



2 STRES

Studie, zabyvajici se osobnostnimi charakteristikami lidi aktivné bojujicich se stresem,
poukazuji na osobnostni rys nazyvajici se osobnost s vyssi mirou zdravi. Hlavnim rysem
jsou predstavy o vlastni schopnosti fidit chod déni, optimismus a nezdolnost. Druhy je
osobnostni rys zvany osobnost se sklonem k nemocem. Jeho charakteristikou je

pesimismus, depresivita, hostilita a zlost [9].

Podle J. Kfivohlavého se da se Zivotnimi tézkostmi a stresem bojovat riznymi zplsoby.
Kazdy typ osobnosti vSak na stres bude reagovat zcela odliSné. Styl zvladani stresu byl
definovan jako ,obecnd tendence jednat se stresujici situaci zcela urcitym zplsobem®.
Takovy styl zvladani téZkosti de facto vystihuje kazdého ¢lovéka. Dostane-li se do stresové
situace, ocekava se, Ze se pfi feSeni daného problému bude chovat urcitym zplsobem,

ktery u ného byl jiz nékolikrat pozorovan [9].

2.7 EMOCIONALITA A STRES

Emoce lze definovat jako ,schopnost reagovat na urcité podnéty prozitkem libosti Ci
nelibosti, spojenym s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity”. Na rozdil od citl se
emoce vyznacuji nejenom prozitkem, ale i s nimi spojenou celkovou psychosomatickou
vyladénosti. Pfedpoklady k emoénimu prozivani jsou vrozené, vznikaji spontanné, nelze je
zasadné ovlivnit, ale Ize je regulovat a potlacovat. Typicky zplsob emocniho prozivani
kazdého jedince, tj. intenzita, stabilita, trvalost, je ddna geneticky a souvisi také s typem
temperamentu. V prlibéhu socializace ¢lovék ziskdva informace o tom, jaky projev je
zadouci/nezadouci a tato zkusenost pUsobi i jeho emoce. S tim samoziejmé souvisi i jeho
chovani. Emoci bychom tedy mohli definovat jako ,predispozici urcité osoby chovat se

urcitym zplsobem v urcitém case [19].

Emoce se stresem neodmyslitelné souvisi. Ve vztahu ke stresu maji emoce tedy dlezitou
funkci regulace a orientace, smérujici k prizplsobeni na dané podminky. Silné emocni
prozitky mohou byt casto doprovazeny urcitymi somatickymi reakcemi, jako jsou
napriklad zména tepové frekvence, vysychani sliznic, funkéni zmény traviciho
a vylucovaciho Ustroji atd. V. mnoha publikacich se ¢asto uvadi, Ze nemoci vznikaji hlavné
z emoci (napt. Zaludecni viedy, bolesti hlavy apod.). V podstaté neni moiné pfiradit

uréitému emocnimu prozitku striktni a jednoznacnou fyziologickou reakci. Fyziologické
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reakce vyvolané emocemi ma na starost autonomni nervovy systém Tyto reakce jsou

ovliviiovany vyhodnocenim dané situace, které jsou spojeny s temperamentem [19].

Profesorka I. Stuchlikova hovofi o teorii emoci podle J. E. LeDoux, ktery zdlraznuje roli

dvou fyziologickych systémd:

e periferniho nervového systému (sympatiku a parasympatikus)

e centralniho nervového systému (mozek a micha)

V obou téchto systémech funguje acetylcholin jako neurotransmiter, jen v sympatiku
probihd navic na postgangliovych nervech prenos noradrenalinu. Silné emoce tim
generalizuji aktivaci autonomniho nervového systému a pfi dlouhotrvajicim (chronickém)

stresu se uvolnu;ji glukokortikoidy [18].

VySe zminovand psycholoZzka popisuje, Ze aktivaci stresu sympatikus ziskava zvlastni
energii potfebnou pro boj nebo uték. Télesné funkce jsou ovliviiovany vnimanim
avyhodnocenim situace. V pfipadé, Ze ¢lovék ocekdva pozitivni zvladnuti situace, se v téle
objevuji ¢astecné jiné fyziologické mechanismy, neZ v pfipadé negativniho zhodnoceni
situace, kdy citi, Ze situaci nema pfiliS pod kontrolou a nemlze nebo nechce ji ovlivnit.

RozliSujeme dva hlavni regulaéni procesy, a to pfehodnoceni a potlaceni [18].

Aktivaci sympatiku (boj nebo Uték) je zplsobena vétSina fyzickych zmén, napf. zvyseni
krevniho tlaku a tepové frekvence, zrychlené dychani, poceni, zdzZeni zornic, vysychani
sliznic, zvySeni hladiny glykemie, zvySeni srazlivosti krve (hematokoagulace), snizeni GIT
(gastrointenstinadlniho traktu), husi klGzZe a zvySenda produkce stresového hormonu
(adrenalinu). Intenzita subjektivniho proZivani emoci je zdvisla na zpétné reakci, kterou
mozek dostdva od autonomniho nervového systému. Cim mensi je zpétnd vazba, tim nizsi

je emocionalni reaktivita [10].

V roce 1876 byla psychologem W. Jamesem zalozena psychologicka laboratof, ve které
travil vétsinu svého ¢asu a badal nad psychologii s fyziologii, pfi éemz ho zajimala otazka,
co se objevuje jako prvni — prozitek (emoce) i fyziologie (vzruseni). Koncem 19. stoleti se
psychologové domnivali, Ze vyhodnocenim dané situace se spusti urcitd emoce a ta nas

nasledné motivuje k néjaké Cinnosti ¢i jednani. James celou teorii vnimal opacné. Tvrdil,
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Ze si nejdfive uvédomime signal téla a nasledné zjistime, co se s télem déje a co citime

[18].

Neuroendokrinni teorii emoci se jiz v 70. letech 20. stoleti zabyval i J. P. Henry, ktery fikal,
ze ,klicovou roli vtom, jakou emoci prozivdme v urcité situaci, hraje v jeho teorii mira
kontroly“. V pfipadé, Ze se citime ohroZeni, mozek zpracovava informace o tom, kdy se
aktivuje centrum amygdaly a kdy hypotalamus. Tyto struktury oznamuji autonomnimu
nervovému systému potfebu uvolnit noradrenalin, ktery se vytvari v dfeni nadledvinek.
Pfitomnost noradrenalinu vede ke zvySené produkci enzymu vytvarejici dalsi
noradrenalin. Aktivace organismu je tak provazana relativné vyssi Urovni noradrenalinu
nez adrenalinu. Pfi stresu se naopak vice vyplavuje adrenalin. V této situaci je télo
vystaveno velkému mnoZstvi vydeje jak mentdlni, tak fyzické energie. Adrenalin aktivuje
fadu nezbytnych vnitfnich proces(, jenz zajisti optimalni vynakladani energie. Pokud
jedinec ve stresové situaci vyciti bezmocnost, tak vdany moment v organismu jesté
narUsta stresovy hormon adrenokortikotropin (ACTH). Vytvareni tohoto hormonu mimo
jiné pomaha udrzovat produkci adrenalinu a citlivost na néj. Dale potlacuje urcité imunitni

reakce, které by mohli pfi Gtéku prekazet [18].

Z biochemického hlediska jsou hormony popisovany jako ,latky télu vlastni, tvoreny ve
zlazach s vnitini sekreci, které pasobi na fyziologické déje a na metabolické pochody
v organismu. Lépe feceno jsou to latky, které specificky reguluji déje v organismu

pfenosem danych informaci“ [5].

Z psychologického hlediska je vnimani stresu u kazdého jedince jiné. Americti autofi
Holmes a Rabe uvadi tabulku, neboli inventadf Zzivotnich udalosti, kterd slouzi ke
zmapovani stresového zatizeni béhem poslednich 12 mésicl. Polozky jednotlivych

nahlych Zivotnich udélosti — NZS jsou ohodnoceny v rozpéti 11 - 100 bodd.
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Zivotni situace

Umrti partnera

Rozvod

Rozvrat manzelstvi

Uvéznéni

Umrti blizkého ¢lena rodiny

Uraz nebo vainé onemocnéni
Shatek

Ztrata zaméstnani

Usmireni nebo prebudovani manzelstvi
Odchod do dichodu

Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny
Téhotenstvi

Sexudlni potize

PrirGstek nového clena rodiny
Zména zaméstnani

Zména financéniho stavu

Umrti blizkého pfitele

Pferazeni na jinou praci

Zavazné neshody s partnerem
Pajcka vyssi nez primérny rocni plat
Splatnost pujcky

Zména odpovédnosti v zaméstnani
Syn/dcera opousti domov

Konflikty s tchdnem/tchyni/zetém/snachou

Mimoradny osobni ¢in nebo vykon

Manzel/ka nastupuje nebo kon¢i zaméstnani

Vstup do Skoly nebo jeji ukonceni
Zména zZivotnich podminek

Zmeéna zivotnich zvyklosti

Problémy a konflikty se $éfem

Zména pracovni doby nebo podminek
Zména bydlisté

Zména Skoly

Zména cirkve nebo politické strany
Zména socidlnich aktivit

PGjcka mensi nez priimérny roc¢ni plat
Zména spankovych zvyklosti a rezimu
Zmény v Sirsi rodiné (snatky, umrti)
Zména stravovacich zvyklosti
Dovolena

Vanoce

Prestupek a jeho projednani

Ohodnoceni
100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
36
35
31
30
29
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
18
17
16
15
15
13
12
11

Tabulka 2: Inventar Zivotnich udalosti [37]
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2.8 PSYCHONEUROIMUNOLOGIE

Clovék si ¢asto neuvédomuje, Ze psychika, nervovy systém a imunita spolu tzce souvisi. Je
to uzavreny kruh, diky némuz vznika vétsina onemocnéni. Imunitni systém silné kooperuje
s nervovou cinnosti a jejim prostfednictvim s ¢innosti psychickou. Tyto procesy zkouma
védni obor, ktery se nazyvd psychoneuroimunologie a sleduje ovlivnéni funkci
jednotlivych systému a pUsobeni stresu na organismus. Tento termin v roce 1964 poprvé
pouzil George Solomon a Rudolf Moos. V ramci jejich experimentu byly provedeny pokusy
na lidech, pti kterych byl zkoumany funkce imunitniho systému. Sledovan byl chronicky
stres na hojeni ran, vliv zkouskového obdobi na nemocnost. Snizenou imunitu dale
prokazovali lidé, ktefi postradali socidlni oporu, lidé pecujici o pacienty ¢i lidé
v rozvodovém ftizeni. Celkova nalada, stav prostfedi a vliv emoci mély také dopad na

imunitni ¢innost [9].
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3 DALSI SPOLECNE ZNAKY PERFEKCIONISMU A STRESU

Dle mého nazoru maji perfekcionismus a stres vzdjemnou a Uzkou souvislost. V obou
pfipadech mizZeme shledavat stejné ¢i podobné projevy psychickych &i fyzickych zmén.

V nasledujici kapitole budou zminény nékteré z nich.
3.1 SYNDROM VYHORENI

Lidé trpici perfekcionismem ¢i stresem se Casto béhem svého Zivota mohou setkat se
syndromem vyhoreni (burnout syndrom). Jde o extrémni vycerpani, stranéni, vyrazny
poklesu vykonu a dalsi psychosomatické obtize. Dle odbornik(i nejde o nemoc a nelze
striktné odpovédét na otdzku, co vede k syndromu vyhoreni. Lze vSak uvést nékteré
znamé pfriCiny - konflikty roli, nadmérné sebeocekavani ¢i ocekavani od druhych,
nedostatek autonomie, nejasnost v hierarchickém usporadani (v praci i jinde),
nedostatecnd psychicka podpora, vztahové konflikty, nadmérné mnozstvi prace v kratkém
Casovém useku, pfilis vysoka odpovédnost, mobbing atd. Nutno vSak podotknout, Ze ne
kazda zatéz musi nutné vést k syndromu vyhoreni. Ten se objevuje tehdy, je-li zatéz vétsi,
nez dusevni a fyzické moZnosti a schopnosti jedince. Syndrom vyhoreni neptichazi ze dne
na den, ale a7 po nékolika mésicich ¢i letech. Casto si toho sami postizeni, ani jejich

nejblizsi vibec nevSimnou. Jako primarni prevenci mliZze poslouzit dusevni hygiena [7].

Nejcastéji jsou syndromem vyhofeni ohroZené tzv. pomahajici profese a vsechna
zaméstnani, kde je na strané druhych znacné ocekdavani. Lidé trpici perfekcionismem maji
velmi kritické sebehodnoceni, mivaji sklon pfepinat své sily a zachazet nesvédomité se
svou energetickou kapacitou. Télesna vycerpanost pak plsobi na psychiku, psychicky stres
na télo a tim vznikaji rdznd psychosomatickd onemocnéni. Syndromem vyhoteni, jsou
v dnesni dobre ohrozeny vice Zeny, nez muzi. V soucasné spolecnosti jsou Zeny stéle vice
vystavovany vétSimu spolecenskému natlaku a plnéni nékolika socidlnich roli, typu:
schopna pracovnice, dokonald matka, vasniva manzelka ¢i domaci hospodyné. Vyhoteni je
také mimo jiné i nasledkem Spatného sebehodnoceni a predevsim nerealného odhadu
vlastnich sil. Dalsi pficiny jsou ze stradani pozitivni zpétné reakce a podpory ze strany

okoli [7].
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Vyhoreni |ze rozdélit do tfi fazi [7]:

1. Faze — prohlubujici se vyCerpanost, ubyvani télesné energie a dusevnich zajma.
2. Faze —apaticnost, bez citu, emocni oplostélost.

3. Faze —separace od spolecnosti, psychosomatické projevy.

Ptiznaky vyhoreni dale Ize definovat jako [9]:

e Subjektivni pfiznaky.
e Objektivni pfiznaky.

Psycholog Kfivohlavi pfevzal ndzor, Ze ,vyhoreni je kone¢nym stadiem procesu, pfi ném?z
lidé, ktefi se hluboce emocionalné nécim zabyvaji, ztraceji své plvodni nadSeni - sv(j
entuziasmus a svou motivaci - své vlastni hnaci sily. Autorska dvojice A. Pinesova a E.

Aronson (1988) se pokusili jednotlivé druhy vyéerpani presnéji urcit na” [9]:

e Fyzické — vyrazné snizeni energie, chronicka Unava a celkova slabost.
e Emocionadlni — pocit beznadéje a predstava o tom, Ze ¢lovéku neni mozno pomoci.

e Mentalni — negativni postoj ¢lovéka k sobé samému, k praci, ke svétu (Zivotu)
viibec.

Diagnostikou u syndromu vyhoteni jsou rdzné typy dotaznikd. Lécba syndromu vyhoreni

spociva prevazné v prevenci vyhoreni a edukace dusevni hygieny.

3.2 CHRONICKY UNAVOVY SYNDROM

V odbornych publikaci se chronicky Unavovy syndrom charakterizuje jako ,,ndhle vznikla
neadekvatni Unava trvajici déle nez 6 mésici. Toto onemocnéni byva typickym
symptomem u syndromu vyhoreni. U pacientl se vétSinou nachazeji imunitni, hormonalni
¢i psychické poruchy. Nemocny se citi subjektivné nemocen, pfi ¢emz klinické vysetreni
neprokazuje Zadné onemocnéni. Tato dlouho trvajici Unava signalizuje neschopnost
imunitniho systému vyrovnat se sdanym stresem. Velmi casto je také spojovan
s nadmeérnym stresem, depresivnimi stavy a psychickou nepohodou. Stav mysli ovliviuje
a vyladuje ¢innost imunitniho systému a ten ma vliv na psychickou pohodu. Z pohledu

psychologie je CHUS prekazkou, kterou vyjadfuje strach #it sv(jj vlastni Zivot a byt plné
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zodpovédny sdm za sebe. V populaci jsou nejvice postizeni ambicidzni, pracovné velmi

vytiZeni lidé, nejcastéji Zeny stfedniho véku” [6].

Aby bylo mozné stanovit diagndézu odpovidajici pro toto onemocnéni, vyuzivaji se tzv.
Holmesova kritéria, kterd jsou ¢lenéna do tfi $kal [6]:
1. Hlavni kritéria — Nahle vznikld a neadekvatni Unava, snizujici vice nez 50% aktivity

a trvajici déle nez 6 mésicd. Ddle vylouceni dalSich pfidruzenych onemocnéni,
ktera by mohla byt symptomem jiné nemoci.

2. Symptomova kritéria — ZvySend télesna teplota, bolesti v hlavy, svali a kloubd.
Casté jsou neuropsychické poruchy a poruchy spanku.

3. Fyzikalni kritéria — Zanét nosohltanu, zdurelé lymfatické uzliny atd.
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4 COPING A DUSEVNI HYGIENA

Kazdy ¢lovék se rodi s danymi vrozenymi predispozicemi, diky kterym je ¢lovék schopny
reagovat na zatéz formou mysleni, jednani a chovani. Tyto dispozice utvafi tak osobnost
jedince a mohou byt vlivem vyvoje posilovany ¢i oslabovany. V této kapitole bude
popsana terapie s perfekcionismu a stresu délat a metody jejich zvladani. Pfedstavena

bude téZ copingova strategie stresu a primarni prevenci formou dusevni hygieny.
4.1 COPING

Slovo coping pochazi z feckého slova colaphos (ptfimy uUder protivnika v boxu) a znamen3d
zvladnuti zatéze. Lidé, jsou-li vystaveni situaci, jenZz pro né predstavuje vyzvu (boj) nebo
hrozbu (uték), mohou pouZit strategie pro vyrovnani a zvladnuti emocionalni situace a to

[18]:

1. Zménit své pocity v dané situaci.

2. Zménit danou situaci.

Jinymi slovy jde o pasivni a aktivni provedeni copingu, tedy coping zaméreny bud’ pfimo
na emoce, nebo na samotny problém. Je vsak dulezité si uvédomit rozdil, mezi copingem
(zvladnuti zatéZze) a adaptaci (pfizplisobeni se zatézi). Dle Lazarusovych slov jde
o zmirfovani s primou akci a existuji dva druhy zmirdovani. V prvnim ptipadé jde
o intrapsychicky stav, pfi kterém lidé pouzivaji celou Fadu kognitivnich schopnosti, aby se
vyhnuli konfrontaci s bolestivou situaci. Ve druhém ptipadé jde o exteriorizaci, kdy se

jedinec snazi zménit vlivy vnéjsiho okoli a tim i vznik emoci [18].
4.2 DUSEVNI HYGIENA

Pod pojmem hygiena se u nas rozumi télesna cCistota. Ta vSak nemusi znacit pouze
fyzickou cistotu, ale i Cistotu mentdlni. Profesor pedagogické psychologie na Filozofické
fakulté Masarykovy univerzity v Brné L. Miéek, udava, Ze tento pojem chape jako ,systém
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni, nebo znovuziskavani dusevniho zdravi

a duSevni rovnovahy“ [9].

Dusevni hygiena slouZi jak nemocnym, tak zdravym lidem. Od psychoterapie se vsak

odlisuje tim, Ze upeviuje relativné dobry dusevni stav, zatimco psychoterapie odstranuje
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psychické poruchy. Tato metoda vyuziva poznatky z psychiatrie/psychologie, fyzioterapie,
biologie a rehabilitace. DuSevni vyrovnanost je nepostradatelnou soucasti zdravého
zivotniho stylu, kam mimo jiné patfi zplsob Zivota, jak se stravujeme, jak travime volny
Cas, jestli sportujeme, jaké mame hygienické navyky, kolik hodin spime, jaké mdame

sexualni chovani, jestli koufime, jak dokazeme bojovat se stresem atd. [20].

V soucasné dobé se casto odpocinek nahrazuje zdbavou. Je dlleZité si uvédomit, Ze
zdbavou novou energii neziskdme. Samotnd zdbava je pochopitelné také dulezitd pro
duevni rovnovdhu a psychickou pohodu. Zivotni styl rovnéi pojima rGzné zpisoby
dobrovolného chovani v uréitych Zivotnich chvilich. Samoziejmé, Ze rozhodovani lidi
o zplUsobu Zivota neni zcela tak autonomni. Dullezitym faktorem je postaveni ve
spole¢nosti, spolecenské ritudly a tradice, ekonomicka situace, dosazené vzdélani,

inteligence, vék, zaméstnani, pohlavi, etnikum aj. [20].
Do spravné Zivotospravy mlzeme zaradit tyto slozky:

e Pfimérenou pohybovou aktivitu.

Dostatecnd spanek a odpocinek.

Vyvéazena vyziva a dostatek tekutin.

Pravidelny denni rezim a kvalitni spanek.

Omezeni alkoholu, cigaret a drog.

Na vyvazené Zivotospravé se téz podili i nékteré slozky nasi osobnosti. Ne kazdy ma to
Stésti, Ze se narodi jako flegmatik. Pokud jsme se nenarodili zrovna stimto
temperamentem, bylo by dobré se tomuto rysu naucit. Vramci duSevni hygieny jsou
flegmatici diky nizkému arousalu stresu nejvice odolni. Nauceny flegmatismus ma tak
blahodarny ucinek ne jen na nase nervy, ale i na nase télo, “takovy idiot si vesele zapali

ohynek na koberci a ma radost z toho, Ze pékné hoti“ [11].

Mezi techniky dusevni hygieny mlZeme zaradit relaxaci, antistresové aktivity, dechova

cviceni, spravnou stravu, humor, autogenni trénink, pohyb atd.
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5.1 CIiLPRACE

Cilem této prace bylo potvrdit nebo vyvratit existenci vzajemného vztahu (korelaci) mezi
perfekcionismem a stresem. Vyzkum byl provadén na dvou nezavislych skupinach
respondentl — studentech stfednich a vysokych skol. V ramci vyzkumu byly zkoumany
jevy perfekcionismu a stresu na definovanych subskalach a z téchto dil¢ich vysledkl byl

nasledné odvozen vztah mezi nimi.
5.2 METODY SBERU A VYHODNOCENI DAT

Pro sbér dat byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu formou dotazniku. Vyzkum byl
provadén u studentl Stredni zdravotnické skoly v Plzni a student( Zapadoceské Univerzity
v Plzni, v obdobi leden — bfezen 2016. Zkoumanym vzorkem byli muzi a Zeny ve vékové
skupiné od 15 do 50 let vcelkovém poctu 98 respondentd (96 Zen, 2 muZi). Pfi
vyhodnoceni nasbiranych dat byla data podrobena testu normality Shapiro-Wilkovym
testem a ndsledné byly pouzity pfislusné parametrické metody pro ovéreni hypotéz — F-
test, test shody rozptylu a t-test, test rozdilu dvou stfednich hodnot. Ddle byla pouZita
korelaéni analyza pro ovéreni hypotézy o existenci vztahu mezi perfekcionismem

a stresem (Pearson(v korelacni koeficient, Spearmanav korelacni koeficient).
5.3 PoOPIS DOTAZNIKU

Pro zkoumani perfekcionismu byl pouzit dotaznik MPS (Multidimensional perfectionism
scale) — Multidimenziondlni 8kala perfekcionismu pochazejici ze Spanélského vyzkumu
[31]. Stres byl zkouman dvéma dotazniky — Zdroj a Uroven stresu a Nachylnost ke stresu.
Autorem dotazniku pro Zdroj a urovern stresu je Eva Rheinwaldova, ktery uvadi, ve své
publikaci Dejte sbohem distresu [15]. Dotaznik Ndchylnost ke stresu publikoval v knize

Antistresovy program pro ucitele Henning a Keller [4].
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5.3.1 MPS - MULTIDIMENZIONALNI SKALA PERFEKCIONISMU

MPS je posuzovaci metoda, ktera slouzi ke zhodnoceni miry perfekcionismu. Jedna se o 35
poloZkovou stupnici, kterd je sestavena z 6 podstupnic (subscales). Toto rozdéleni bylo

zavedeno v [30].

CM (Concern over mistakes - Zaméreni se na chyby): negativni reakce na vlastni

chyby / 9 polozZek.

PS (Personal standards of performance - Osobni standardy vykonu): tendence

davat si vysoké cile a vnimat je v zavislosti na jejich naplnéni/ 7 polozZek.

PE (Parental expectation - Ocekavani rodicu): sklon ovéfit, Ze rodi¢e maji pfilis

vysoka ocekavani od svych déti / 5 polozek.
PC (Parental criticism - Sklon véfit): Ze rodice prehnané kritizuji / 4 polozky.

D (Doubts over action - Pochybnosti o vykonu): vahavost v jednani. Véfit, ze

vytcené cile se nedafi s uspokojenim naplriovat / 4 polozky.

O (Organisation — Organizovanost): dliraz na poradek a rad ve vlastnich vécech / 6

polozek.

Vyzkum se zajimal o dosazené skéry na jednotlivych subskalach perfekcionismu a také o
celkové skére. U kazdé polozky bylo od respondentli ziskano hodnoceni v rozmezi 1-
5 bodu. Skoére $kdly bylo stanoveno jako soucet bod( z poloZzek patficich do dané skaly.
Rozpéti jednotlivych skal jsou: CM (9-45 bod), PS (7-35 bod(), PE (5-25 bod(), PC (4-16
bod), D (4-16 bodu), O (6-30 bodu). Respondenti dotazniku volili na 5 bodové Likertové
Skale miru souhlasu s kazdym vyrokem v dotazniku a celkové poskytuje MPS skore
v rozpéti 35 — 175 bodl. Metoda byla do ceStiny preloZzena v ramci mezikulturniho
srovnavaciho vyzkumu [30]. Statistickym porovnanim faktorové struktury MPS
u amerického a ¢eského vzorku byla indikovana srovnatelnost mezi obéma verzemi [32].
Dotaznik na MPS nebyl v dobé zpracovani této prace v Ceské republice standardizovan ani
psychometricky ovéren, tudiz pro ¢eskou populaci normy neexistuji. Ukazka dotazniku je

v priloze A (kapitola 5.1).
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5.3.2 NS -NACHYLNOST KE STRESU

Dotaznik na Ndchylnost ke stresu byl sestaven z 24 otazek a respondenti volili na 5 bodové
Skale miru souhlasu s ohodnocenim v rozpéti 1-5 bodUl. Skére celkové skaly bylo
stanoveno jako soucet bodli z polozek patticich do dané skaly. Norma pro tyto Skaly je
v rozpéti 6 — 30 bod(, ktera udava nizkou, stfedni a vysokou Uroven stresového zasazeni.
Mira zasazZeni byla zjisStovdna ve 4 oblastech s ohledem na disledky plsobeni stresu.

Ukazka dotazniku je v ptiloze B (kapitola 5.2).

K (kognitivni, poznavaci) — Obtiznd koncentrace na prdci, ztrata pozornosti,
zhorseni paméti, reSeni problémU ndhodnym a nepredvidatelnym zplsobem, vyssi
vyskyt chyb pfi rfeSeni problému nez je obvyklé, snizend schopnost spravné

analyzovat a hodnotit urcitou situaci.

C (citova, emocionalni) — Pfevladaji negativni emoce, netrpélivost, neklid, nervozita,
skleslost, rozmrzelost, sklicenost, ustrasenost, komplexy ménécennosti, Uzkosti,
deprese, potize s dusevnim i télesnym odpocinkem, ocekdvani nemoci a strach

z nich.

T (télesna, somaticka) — Vysoky krevni tlak, bolesti hlavy, zad, buseni srdce, sucho
v hrdle, ztuhlost Sije a ramen, poceni dlani, stfevni potize, nadmérnd Unava (az
unavovy syndrom), psychosomatické problémy, narlist nespavosti, vétsi nachylnost

k nemocem.

S (socialni, vztahova) — Koktani, zadrhavani, neschopnost souvislého mluvniho
projevu, chybi nadSeni pro kontakt s druhymi, pro péstovani zajmu, vétsi absence
v praci, sklon k podezirani, k obvifiovani druhych, ¢astéji vznikaji konflikty, problémy

ve vztazich s lidmi.

5.3.3 ZUS - ZDROJ A UROVEN STRESU

Dotaznik na zUS byl rozdélen do dvou &asti. Kazda ¢ast méla 10 otazek, na kterou
respondenti odpovidali mirou souhlasu od 1 — 5 bodu. Prvni ¢ast dotazniku se zabyva
pretizenim, druha frustraci. Rozpéti hodnoceni ve zkoumanych oblastech (pretizeni,

frustrace) je 10 — 40 bodU. Skére celkové skdly se stanovi jako soucet bodl z polozek
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patficich do dané skaly a udava nizkou, stfedni a vysoka uroven stresu. Ukazka dotazniku

je v pfiloze C. Dotaznikem byly zkoumany jevy:

Pretizeni — Pfilis mnoho naroc¢nych ukoll, nedostatek ¢asu na jejich zvladnuti, pfilis

velkd zodpovédnost, oc¢ekdvani od sebe (i od druhych).

Frustrace — PfiliS mnoho prekazek na cesté k cili, neni moznost volit cile ndhradni

(dosazitelné), zbytecné konflikty, které stéZuji dosazeni cile.

5.4 INTERPRETACE VYSLEDKU VYZKUMU

Vysledkem vyzkumu bylo zodpovézeni kladenych otazek (existence vztahu mezi
perfekcionismem a stresem). S ohledem na otdzky byly sestaveny pfislusné testované
hypotézy. Cilem bylo ovéfit shodnost nebo rozdilnost zkoumanych jev( a jejich dlsledki

na dvé rozdilné skupiny, studentd VS a SZS.

5.4.1 NORMALITA

Pro vybér spravné metody pro testovani hypotéz bylo zapotfebi rozhodnout, zda jsou
vyhodnocovana data z normalniho rozdéleni a zda pro vyhodnoceni pouZzit parametrické
nebo neparametrické testy pro dané hypotézy. K tomu se vyuzivaji metody tzv. testu
normality napf. grafickd, Anderson—Darling, Kolmogorov—Smirnov nebo metoda Shapiro—

Wilk. P¥i zpracovani byla pouzita posledni uvedena metoda [21].
Histogram

Histogram je grafické zndzornéni distribuce dat pomoci sloupcového grafu se sloupci
stejné Sirky, vyjadfujici Sitku interval(, priéemz vyska sloupcl vyjadfuje cetnost sledované
veli¢iny v daném intervalu. Je-li zkoumana veli¢ina spojita (tzn., nabyva-li nekonecné
mnoha hodnot), je osa rozdélena na intervaly a cetnosti jsou uréeny jako pocty
pozorovanych hodnot v danych intervalech. Pocet intervall Ize urcit podle tzv. Sturgesova
pravidla. Pfi normalnim rozdéleni souboru by mél histogram pripominat Gaussovu kfivku

[29].
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5.4.1.1 Shapirov-Wilk(v test normality

Test normality metodou Shapiro-Wilk byl pouzit k zhodnoceni vstupnich dat, aby bylo
mozné rozhodnout, zda data pochazeji z normalniho rozdéleni ¢i nikoliv a nasledné bylo
mozné vybrat sprdvné metody (parametrické, neparametrické) pro zpracovani vysledki

vyzkumu.

Hypotéza HO — data pochdzeji z normalniho rozdéleni
Hypotéza HA — data nepochazeji z normadlniho rozdéleni

P-hodnota: 0.05

Celkovy skor Celkovy skor Celkovy skor Celkovy skor

MPS — SZ5 MPS - V$ NS - Sz5 NS - VS
Testova statistika 0,961 0,943 0,980 0,976
Kriticka hodnota 0,947 0,941 0,947 0,941
pro hladinu 0,05
p-hodnota testu 0,072 0,052 0,496 0,538

Tabulka 3: Testovani normality — Shapiro-Wilkav test

Testovani normality pomoci Shapiro-Wilkova testu nevedlo ani v jednom z uvaZovanych
pripadl k zamitnuti nulové hypotézy, ze data pochazeji z normalniho rozdéleni. MGzeme
tedy fici, Ze data jsou rozdélena alespon priblizné podle Gaussovy kfivky a k dalSimu

testovani mGzeme pouzit parametrické metody.

Pro upresnéni predchoziho odstavce je vhodné zminit, pro¢ nepouzivame pojem
»Prijimdme nulovou hypotézu“. Testovani hypotéz je moiné provadét rlznymi zplsoby
a pfi kazdém z nich mUzZe byt testovana hypotéza zamitnuta. Nezamitneme-li ji, znamena
to, Ze provadénym testem jsme ji nemohli zamitnout, nikoliv to, Ze je spravna. Je mozné,
Ze néjakym jinym testem se ji zamitnout podafi. Pokud pouZivdme stale presnéjsi testy
a stdle dochazime ke stejnému zdvéru o nezamitnuti nulové hypotézy, mizeme jednat

tak, jako by nulova hypotéza byla spravna (nikdy to vSak nevime jisté) [22].

5.4.2 KORELACE JEDNOTLIVYCH ROVIN PERFEKCIONISMU

Korelatnim vyhodnocenim byly zkoumdny vzdjemné vazby internich rovin

perfekcionismu. Pro zhodnoceni korelace byl pouzit Spearman(v korelaéni koeficient
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(SRCC — Spearman rank correlation coefficient). Tento koeficient nabyva hodnot od -1

(zcela nepfima zavislost) do 1 (pfima zavislost).

V tabulkach 4, 6 a 8 je vyjadfeny koeficient, ktery je nasledné srovnan s kritickou hladinou

podle tabulky [30]. Pro pocet respondentl 98 byla Kritickd hodnota Spearmanova

korelacniho koeficientu rs, aproximovana na hladinu statistické vyznamnosti 5% jako

0.195. Zvyraznéné hodnoty v tabulce znaci zamitnuti hypotézy, Ze by statisticky vyznamné

znaky byly nezavislé.

5.4.2.1 Vysledky korelaci rovin perfekcionismu

Hypotéza HO — zkoumané roviny/atributy jsou nezavislé.

Hypotéza HA — zkoumané roviny/atributy jsou zavislé.

MPS-PE = MPS-O MPS-PC  MPS-PS MPS-CM

MPS-PE 1,000 0,064 0,367 0,388 0,414
MPS-O 1,000 0,094 0,371 0,023
MPS-PC 1,000 0,411 0,434
MPS-PS 1,000 0,389
MPS-CM 1,000
MPS-D

MPS-celkem

Tabulka 4: Korelace mezi skalami stresu (Spearmanuyv korelaéni koeficient)

Vychova rodiéd Vlastnosti jedince

MPS-D
0,193
-0,026
0,297
0,218
0,448
1,000

Volni sloZky psychiky

MPS-celkem
0,607
0,328
0,642
0,734
0,722
0,491
1,000

Pochybnosti o vykonu (MPS-D)

[ Sklon véfit (MPS-PC) ]—‘—[ Zaméfeni se na chyby (MP3-CM}) ]

[ Otekavani rodiéd (MPS-PE) ]—;—[ Osobni standardy vykonu (MPS-PS)
|

Organizovanost (MPS-0O)

Obrazek 3: Korelace mezi rovinami perfekcionismu
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Na obrazku 3 jsou zndzornény vSechny vztahy zkoumanych rovin perfekcionismu.
Korelace Ize rozdélit do nékolika skupin. Zakladni vliv miZeme spatfit ve vychové, kterd
ma hluboky a permanentni vliv na formovani charakteru jedince. Ze zaklad( polozenych
vychovou a vlivu okoli se vyvijeji vlastnosti jedince v oblastech zaméreni se na chyby
a osobni standarty vykonu. Roviny organizovanosti a pochybnosti o vykonu, jsou

ovlivnéné jednanim jedince a jedna se o volni slozky psychiky.

5.4.2.2 Srovnani rovin perfekcionismu mezi SZS a VS

Déle bylo zkoumano zda, existuje rozdil mezi dotazovanymi skupinami (SZS oproti VVS)
a jejich sklonlim k perfekcionismu v jednotlivych zkoumanych rovinach (viz kapitola 5.3.1).
V celkovém skére je moziné jednotlivce ohodnotit na $kdle, jejiz mezni hranice jsou

empiricky odhadnuty.

Silna pasivita, Silny
Ihostejnost perfekcionismus
o o
30 175

Obrézek 4: Skala ohodnoceni perfekcionismu

Rozdil nebo shoda jednotlivych veli¢in na zkoumanych skupinach respondent( (existence
rozdilu mezi SZS a VS) byla testovdna pomoci parametrickych testd. Mezi tyto metody
patfi napfiklad studentlv t-test pro testovani rozdilu dvou stfednich hodnot a F-test pro

testovani rozdild dvou rozptyl(. Obéma testy se snazime ovérit hypotézu HO nebo HA.

Hypotéza HO - Zkoumané skupiny maji shodné sklony k perfekcionismu/stresu
Hypotéza HA - Zkoumané skupiny maji rozdilny sklon k perfekcionismu/stresu

P-hodnota: 0.05
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Studenti SZS Studenti VS  p-hodnota t-testu  p-hodnota F-testu
(n=56) (n=41)

MPS-PE 12,61+3,632 11,59+3,79 0,182 0,382
MPS-0O 20,63+4,18 22,2943,47 0,040 0,111
MPS-PC 8,75+2,59 8,10+2,89 0,246 0,224
MPS-PS 18,68+3,95 19,75+3,82 0,182 0,413
MPS-CM 22,71+5,77 21,51+5,55 0,306 0,402
MPS-D 11,55+2,81 10,90+2,87 0,267 0,441
MPS-celkem  93,77+1597  94,29+14,72 0,869 0,297

dprumértvybérova smerodatna odchylka

Tabulka 5: Tabulka vysledk( testi shody vnimani zkoumanych rovin perfekcionismu

Tucné oznacené hodnoty odpovidaji pripadim, kdy bylo mozné na hladiné vyznamnosti
0,05 (tj. s nejvySe pétiprocentni pravdépodobnosti chyby prvniho druhu) moiné

zamitnout nulovou hypotézu o neexistenci rozdilll mezi sledovanymi skupinami.

Dle vysledkt shody metodou F-test (shoda rozptyl() vnimaji rovinu Organizovanosti obé
skupiny respondentll s obdobnou mirou variability ve svych vypovédich. Jak ukazuje
hodnota p-value u t-testu, rozdilné jsou vsak vypovédi obou skupin v priméru navzajem.
Studenti vysokych Skol kladou vétsi dliraz jak na organizaci prace a systematické reseni
také vyjadruji vyssi miru jistoty v sebehodnoceni v dané oblasti (,,Jsem systematicky” vs
»Snazim se byt systematicky”). Naopak studenti stfednich Skol nepfikladaji této roviné
takovy vyznam, v tom je mozné spattovat vliv nevyzralosti a vyssi sklony ad-hoc pfristupu

k feSeni danych problém pred systematic¢téjsim pristupem starsich studentu.

V ostatnich rovinach perfekcionismu nebyl mezi dotazovanymi respondenty zaznamenan

zadny statisticky vyznamny rozdil.
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5.4.3 KORELACE JEDNOTLIVYCH ROVIN STRESU

Podobné jako v pripadé perfekcionismu, byly i jednotlivé roviny stresu zkoumany
z hlediska vzajemnych vztahG a byly srovndny rozdily pozorované mezi skupinami

respondent(l SZS a VS.

5.4.3.1 Vysledky korelaci rovin stresu

Hypotéza HO - zkoumané roviny/atributy jsou nezavislé.

Hypotéza HA - zkoumané roviny/atributy jsou zavislé.

ZUs-1 ZUs-2 NS-K NS-C NS-T NS-S NS-celkem
zUs-1 1,000 0,607 0,363 0,580 0,464 0,379 0,607
ZUs-2 1,000 0,298 0,429 0,470 0,326 0,493
NS-K 1,000 0,464 0,288 0,398 0,642
NS-C 1,000 0,505 0,507 0,810
NS-T 1,000 0,431 0,757
NS-S 1,000 0,728
NS-celkem 1,000

Tabulka 6: Korelace mezi Skdlami stresu (Spearman(v korelac¢ni koeficient)

Dvé nejvyssi nalezené korelace, pretizeni vs frustrace a pretiZeni vs city, nejsou pfilis
prekvapivé a odpovidaji béznému chapani téchto pojmu a jejich vazeb ve smyslu pficiny

a dasledku.

Naopak nejnizsi korelace existuje mezi kognitivni a télesnou slozkou stresu. | presto, Ze na
kognitivni slozku, je dobré si uvédomit, Ze fyziologické reakce na rGzné typy stresu jsou
odlisSné. Pusobeni kladného typu stresu (eustres — excitacni) vyvoldva v organismu
chemické reakce zvysujici kognitivni schopnosti jedince, naopak negativni typ stresu
(distress — utlumujici) ma presné opacné ucinky. Také je vhodné uvaZovat dobu plsobeni
stresovych faktor(l. Kratkodobé zatizeni mlze zpUsobovat pfimé a rychlé interakce mezi
kognici a télesnym stavem, ale v pfipadé dlouhodobého plsobeni se jedinec zpravidla
prizplsobi a dokdze svym jednanim, tréninkem a odhodlanim ovliviiovat svdj vykon

a kognici v dlouhodobém horizontu bez ohledu na télesné zatiZeni.
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Hypotéza HO - Obé zkoumané skupiny maji shodné sklony k perfekcionismu/stresu

Hypotéza HA- Obé zkoumané skupiny maji rozdilny sklon k perfekcionismu/stresu

P-hodnota: 0.05

Studenti Sz$

Studenti V§

p-hodnota t-testu

p-hodnota F-testu

(n=56) (n=41)
ZUs-1 28,21+5,97 29,3716,79 0,378 0,189
ZUs-2 35,1445,26 34,22+4,85 0,380 0,298
NS-K 17,00£3,46 15,27+2,67 0,009 0,044
NS-C 15,63£3,96 15,20+£3,73 0,589 0,351
NS-T 15,96x4,77 14,90+£3,64 0,236 0,038
NS-S 12,98+3,59 12,29+2,84 0,311 0,060
NS-celkem 61,66+11,76 57,6619,87 0,080 0,124

Tabulka 7: Tabulka vysledk( testi shody vnimani zkoumanych rovin perfekcionismu

Dle vysledk( F-testu pouzitymi metodami se zkoumané skupiny respondent( rozchazeji
ve svych vypovédich v télesné a kognitivni oblasti. Z vysledk( t-testu je mozné usoudit
jediny zavér, Ze studenti stfednich Skol jsou vice zasaZeni plUsobenim stresu v kognitivni
oblasti, coZ zahrnuje zvySené obtize se soustfedénim, pochybnosti o vlastnich
schopnostech a snizeni sebevédomi. Z vysledkd je té7 patrné, Ze skupina VS ma shodnéjsi

vypoveédi (nizsi mira rozptylu) v oblasti vnimani (kognice) i télesnych projeva.

Hlavnim faktorem pro tyto rozdily je jisté celkové vyssi vyzralost, at uz roviné osobnosti
(emoce, inteligence, ...) nebo v roviné télesné. Dulezitym faktorem je diky vysSimu véku

i mnozstvi Zivotnich zkuSenosti se stresovymi faktory.

Stfedni Skola je v soucasné dobé chdpana spiSe jako soucdst zakladniho vzdélani. Studenti
v této fazi pocituji vice autoritativnich vlivl, at uz ze strany rodi¢l nebo autokratickych
mechanismld samotného stredoskolského prostiedi, které mohou generovat dalsi

stresové faktory a situace.

Naopak studium na vysoké Skole byva z vysoké miry cinnost dobrovolna, motivovand
prevazné vlastni snahou o dosazeni vyssiho Zivotniho standardu po zbytek Zivota, véetné

vnimani ceny za takové snaZeni. Vysokd Skola poskytuje ve srovnani se stfedni skolou
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volné prostredi, které studentim dovoluje Iépe rozvrhovat svij ¢as a energii s ohledem na

spliiovani potfebnych cild a pfizplsobit Zivotni rytmus dle typologie dané osobnosti

(skfivan vs sova). V neposledni fadé jsou mezi ovliviiujicimi faktory i drogy kazdodenné

pfitomné v nasich Zivotech (kava, ¢aj ...) uzivajici se pravé pro jejich nootropické vlivy na

télesné a kognitivni funkce ¢lovéka.

5.4.4 VYSLEDEK VYZKUMU - KORELACE MEZI PERFEKCIONISMEM A STRESEM

Hlavnim cilem vyzkumu bylo vyhodnoceni vzajemnych vazeb mezi jednotlivymi rovinami

perfekcionismu a stresu.

Hypotéza HO - zkoumané roviny/atributy jsou nezavislé.

Hypotéza HA - zkoumané roviny/atributy jsou zavislé.

ZUs-1
MPS-PE 0,334
MPS-O 0,179
MPS-PC 0,222
MPS-PS 0,317
MPS-CM 0,287
MPS-D 0,274

MPS-celkem 0,399

ZUs-2
0,287
0,039
0,139
0,234
0,416
0,275
0,363

NS-K
0,178
-0,231
0,018
-0,078
0,290
0,533
0,134

NS-C

0,247
-0,025
0,297
0,235
0,404
0,397
0,387

NS-T
0,268
0,101
0,302
0,366
0,387
0,303
0,450

NS-S
0,196
0,108
0,092
0,141
0,180
0,330
0,185

NS-celkem
0,289
-0,006
0,231
0,244
0,440
0,514
0,411

Tabulka 8: Korelace mezi perfekcionismem a stresem (Spearman(v korela¢ni koeficient)

‘ Stres - Emocionalni (NS-C)

‘ Stres - Kognitivni (NS-K)

Zaméfeni se na chyby (MPS-CM)

Pochybnosti o vykonu (MPS-D)

Organizovanost (MPS-0)

Obrazek 5: Grafické zndzornéni nejsilnéjsich korelaci perfekcionismu a stresu

Nejsilnéjsi vztah mezi perfekcionismem a stresem byl nalezen mezi kognitivni slozkou

stresu (NS-K) a perfekcionistickou rovinou pochybnosti o vykonu (MSP-D), kterou je téz

mozné v této souvislosti chapat jako sebevédomi jednotlivce. Problémy se soustfedénim,

vnimanim a schopnosti adekvatné reagovat na aktudlni situaci maji pfimy dopad na
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sebevédomi, jehozZ snizeni vyvolava ve zpétné reakci dalSi nevhodné reakce v kognitivni
oblasti. Typicky zacCarovany kruh projevujici se zejména u jednotlivcll s nedostatkem
trpélivosti a odhodlani, ktery lze pozorovat napftiklad pfi nacviku novych dovednosti
a ¢innosti. Pfi nedostatku motivace nebo rychle dosaZzenych uUspéchl mohou slabsi
jednotlivci propadnout beznadéji a pocitovat sniZeni vlastniho sebevédomi v disledku
neuspéchu. To pak mlzZe vést k efektu popisovanému v kapitole 1.2, kdy se jednotlivec
trpici maladaptivnim perfekcionismem do nékterych ¢innosti ani nepousti pravé proto, ze
si nepfipusti moznost, Ze usilovhym tréninkem nebo vhodnou podporou lze kognitivni
schopnosti zlepSovat, dosahovat kvalitnich vysledk( a tim dale plsobit na sebevédomi,

perfekcionistickou rovinu pochybnosti o vykonu.

Druhou hlavni korelaci Ize nalézt mezi emocni stresovou slozkou (NS-C) a reakcemi
jednotlivce na chyby (MPS-CM). Reakce na chyby je vytvarena typicky v raciondlni Urovni
psychiky, ale témér vidy je spojena s tvorbou emoci. Tyto emoce mohou v pfipadé
opakovani chyb ddle vést ke zhorSené schopnosti spravné na nastalé situace a chyby
adekvatné reagovat a zpUsobovat afektové jedndni. V opacném pojeti této korelace je
mozné spatfovat napfiklad snizeni naroku na vysledek prace, pfijeti nedokonalého feseni
v zajmu véasného ukonéeni projektu pfi bliZicim se terminu dokonceni, kdy pravé pocit
nedostatku ¢asu zplsobuje nar(ist negativnich emoci, generovani stresu coz mlize mit za

nasledek ovlivnéni perfekcionistické roviny reakci na chyby.

Zajimavy je také nalezeny vztah s nepfimou Umérou mezi kognitivni rovinou stresu (NS-K)
a organizacni rovinou perfekcionismu (MPS-0). Organizac¢ni schopnosti jedince a ddraz na
fad mad silny vliv (nepfima uUméra korelace) na koncentraci pti feSeni problému
a schopnost analyzy. Cim vy$3i schopnosti v oblasti organizace tim niz3i vliv stresu. Uvodni
analyza, rozvaha, priprava a organizovanost v pribéhu vykonavané cinnosti dokaze
predem dany subjekt pfipravit na mozné prekazky, které se mohou v pribéhu vyskytnout
a tim poskytnout moznost se vyhnout neocekdvanym situacim a tedy potencialnim

generatorim stresu a stresovych situaci.

evvs

vérit (MPS-PC) a kognitivni rovinou stresu (NS-K). Sklon véfit je mozné chdpat jako

dlouhodobou vlastnost jedince, ktera je u dospélych zformovana do stabilni a vice méné
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neménné podoby charakerovych ryst, na kterych se kratkodobé pulsobeni kognitivnich

stresovych jevl (Unava) pfFilis neprojevuje.

Celkové je zvyraznénych hodnot, je vtabulce vice, nez nezvyraznénych (koeficient >
0.195) a z toho Ize usoudit, Ze i obecna zavislost mezi perfekcionismem a stresem existuje.
Perfekcionisté maiji sklon vénovat reseni danych problém0 typicky vice ¢asu a préace, coz
mUlZe mit za nasledek zvySené pracovni Usili a takto vyvoldvana zatéz ma za dlsledek
i generovani stresu. Vysledky provedeného vyzkumu vsak také naznacuji, Ze nelze hovofit
0 jasné silné zavislosti mezi zkoumanymi jevy. Dvodem pro to muZe byt napfiklad fakt, Ze
subjekty podléhajici dlouhodobym vlivim perfekcionismu si postupem c¢asu osvoji
potiebné vlastnosti ke zvladani danych ukoll, ptripadné umi lepe odhadovat narocnost

prace, ¢imzZ efektivné bojuji s faktory, které stres vyvoldvaji.
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ZAVER

Cilem této prace bylo prozkoumat roviny perfekcionismu v souvislosti se stresem. Jev
perfekcionismu je v nasi spolecnosti stale malo exaktné prozkouman, ackoliv je tento
fenomén dobfe zndm a jeho rys stéle sili. Na druhou stranu, problematika stresu je velmi
znama a vi se o ni pomérné mnoho. Néktefi autofi si stdle stoji za nazorem, Ze
perfekcionismus vykazuje obecné negativni znaky. Tato prace se snazi ukazat
perfekcionismus v SirSim Uhlu pohledu a jejim cilem bylo pfispét ke zkoumanym

souvislostem mezi perfekcionismem, stresem a k nim se vztahujicim dalSim pojm{m.

U perfekcionismu je vhodné si uvédomit, Ze neexistuje pouze jedina forma, ale lze jej
rozdélit do dvou zdkladnich podob. Perfekcionismus normalni, ktery je soucasti pozitivni
motivace a je pfi¢inou vysokych standard( a vykon( jednotlivce. Na druhou stranu
perfekcionismus v neurotické formé milZe naopak zpUsobovat paralyzu osobnosti

a pUsobit znacné negativné na lidské chovani a rozhodovaci procesy.

Stres lze také rozdélit na dvé hlavni skupiny, podle toho, jak jej clovék vnima a jak se u néj
projevuje, predevsim v kognitivni a télesné oblasti. Hranice tolerance stresu jsou vnimany

subjektivné a moznosti, schopnosti jak stresu Celit ma kazdy ¢lovék individudlni.

V rovinach perfekcionismu byly identifikovany hlavni vztahy mezi jednotlivymi rovinami
a ty byly dle svych vzajemnych vazeb dale rozdéleny do tfi zakladnich oblasti na roviny,
které jsou ovliviiovany rodinnou vychovou, roviny které jsou spojené charakterovymi
vlastnostmi jednotlivce a roviny spojené se schopnostmi jedince a které jsou pfimo
ovliviiovdny jeho védomym chovdnim. Pfi srovnani dvou skupin respondentl bylo
zjisténo, Ze hlavni rozdil leZi v roviné organizovanosti, kdy starsi studenti vykazuji vyssi

miru systematicnosti a jsou schopni vice ¢erpat vice ze svych zkuSenosti.

Pti zkoumani jednotlivych sloZek a pusobeni stresu byly nejsilnéjsi korelace nalezeny mezi
pretizenim a frustraci a dale mezi pretizenim a kognici. Tyto vztahy nejsou z hlediska
vyzkumu pfilis prekvapivé a odpovidaji béznému chapdani téchto pojmul ve smyslu pficiny
a duasledku. Zajimavym vysledkem je nalezend nizkd vazba mezi télesnou a kognitivni
slozkou stresu, kdy laicky pohled by mohl naznacovat Uzkou spojitost. Pokud je vsak
uvazovan stres ve vsech jeho podobiach, je nutné zohledriovat odlisné disledky eustresu

a distresu na télesnou stranku a zohlednovat i délku trvani stresovych faktor(. Mezi hlavni
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faktory, které ovliviiuji vnimani a dopad stresu na zkoumané skupiny respondentl je
nutné zaradit opét vékovy rozdil a celkovou vyzralost porovndvanych skupin. V pfipadé
stresu je také nutné zohlednit okolni prostredi, ve kterém se vzhledem ke svému véku
respondenti nachazeji a které jim mlze umoznit vhodnéji reagovat na stresové situace dle

svych vlastnich dispozic a schopnosti.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo vyhodnoceni vzajemnych vazeb mezi jednotlivymi rovinami
perfekcionismu a stresu navzajem. Nejsilngjsi vztah byl nalezen mezi kognitivni sloZzkou
stresu a perfekcionistickou rovinou pochybnosti o vykonu, kterou je moZné v této
souvislosti chapat jako sebevédomi jednotlivce. Problémy se soustfedénim, vnimanim
a schopnosti adekvatné reagovat na aktudlni situaci, maji pfimy dopad na sebevédomi,
jehoZz snizeni vyvoldvd ve zpétné reakci dalsi nevhodné reakce v kognitivni oblasti.
Dulezitym, a¢ neprekvapivym ndlezem, je také vztah mezi kognitivni slozkou stresu

7 s

a organizacni rovinou perfekcionismu, kdy lepsi organizovanost a ptiprava na zvladani

vykondvanych uUkonU ma jednoznacné pozitivni vliv na snizovani pricin i dasledkd

kognitivniho stresu a stresovych faktoru.

Celkové vyzkum prokazal, Ze vztahy mezi jednotlivymi rovinami perfekcionismu
a jednotlivymi aspekty stresu existuji, ale nejedna se o obecnou pfimou zavislost obou

jevu v globalnim pohledu.

Pfi zavéru této prace se domnivam, Ze problematika perfekcionismu by se méla dostat
vice do podvédomi vedoucich profesi, ale jednoznacné také i mezi pedagogy. Tento jev je
vniman jak subjektivné, tak i objektivné a vykazuje paralyzujici nastaveni a ocekavani jak
od sebe samych, tak od lidi kolem nds. Mezi zakladni ovliviujici faktory patfi vychova
zrodiny a vedeni v obdobi dospivani jedince, pfi kterém hraji pedagogové jednu

z hlavnich roli.
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RESUME

RESUME

Tato bakalarska prace se zabyva vzdjemnym vztahem mezi perfekcionismem a stresem.
Zkoumad vzdjemnou korelaci téchto pojm0 a snazi se prokazat vztah mezi nimi.
V teoretické ¢asti jsou popsany a vysvétleny jednotlivé pojmy tykajici se perfekcionismu a
stresu. V praktické casti jsou popsany vysledky zvyzkumného Setfeni, které jsou
interpretovany dle teoretické ¢asti. Vyzkum prokdzal rozdily mezi studenty SzZ§ a VS
v oblasti organizovanosti u perfekcionismu a v oblasti kognitivni roviny u stresu. Pro dalsi

vysledky by bylo vhodné vyzkum rozsifit a doplnit.

Klicova slova: perfekcionismus, stres, korelace mezi perfekcionismem a stresem,
osobnost, neurotismus, temperament, workoholismus, psychoneuroimunologie, syndrom

vyhoreni, dusevni hygiena, coping.

Summary

This thesis deals with a relationship between perfectionism and stress. Examines the
correlation of these terms and tries to establish a relationship between them. In the
theoretical part there are described and explained various concepts related to
perfectionism and stress. The practical part describes the results of the research, which
are interpreted according to the theoretical part. Research has proven a difference
between students of high school and university in the organization plane of perfectionism
and the cognitive level of the stress. For more results, it would be appropriate to broaden

and expand the research.

Keywords: perfectionism, stress, correlations between perfectionism and stress,
personality, neuroticism, temperament, workoholism, psychoneuroimmunology,

occupational burnout, mental health, coping.
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PRILOHY

PRILOHY

5.1 PRILOHAA

Multidimenzionalni §kala — DOTAZNIK &. 1

Prosim Vas o vyplnéni téchto tfi anonymnich dotaznikli. Pro zapisovani vasich odpovédi, prosim pouzijte

zaznamovy arch. Vysledky tohoto dotaznikového Setfeni, jsou divérné a budou slouzit pro vyzkum, ktery

provadim ve své bakalai'ské praci.

Instrukce k dotazniku ¢. 1

Prectéte si kazdé z nasledujicich tvrzeni a rozhodnéte, do jaké miry s nimi souhlasite, a to dle nasledujici

skaly:

Velmi souhlasim Souhlasim Neutralni Nesouhlasim Velmi nesouhlasim

5 4 3 2 1

CoNogR~wNE

Moji rodi¢e mi stanovovali pfili$ vysoké cile.

Organizovanost je pro mne velice dulezita.

Jako dité jsem byl/a trestan/a, kdyz jsem dé€lal/a véci hiife nez dokonale.

Kdyz si nebudu klast vysoké cile, pravdépodobné skon¢im jako ¢lovek druhé kategorie.
Moji rodice se nikdy nesnazili porozumét mym chybam.

Je pro mne dulezité, abych byl/a naprosto kompetentni ve vSem, co délam.

Jsem spotadany/a.\

Snazim se byt systematicky/a.

Kdyz selzu v zaméstnani, selhal/a jsem jako ¢lovek.

. Mél/a bych se roz¢ilit, kdyz udélam chybu.

. Moji rodice chtéli, abych byl/a ve vSem nejlepsi.

. Stanovuji si vys$i cile neZ vétsina lidi.

. Kdyz n€kdo v praci zvladne tikol 1épe nez ja, mam pocit, Ze ja jsem cely ukol nezvladl/a.
. Kdyz ¢asteéné selzu, je to stejné, jako bych selhal/a celkové.

. Pouze vynikajici vykon je v nasi rodiné dostacujici.

. Velmi se mi dafi soustiedit sily na dosazeni cile.

. Tkdyz délam véci velmi pozorng, ¢asto citim, Ze to neni zcela ono.

. Nenavidim byt horsi nez nejlepsi.

. Mam extrémné vysoké cile.

. Rodi¢e ode mne ocekavali znamenité vysledky

. Lidé by pravdépodobné méli o mné horsi minéni, kdybych udé¢lal/a chybu.

. Nikdy jsem nemél/a pocit, Ze bych mohl/a naplnit o¢ekavani svych rodict.

. Kdyz nepodavam tak dobré vysledky jako ostatni, znamena to, ze jsem ménécenna lidska bytost.
. Zda se, ze ostatni pro sebe akceptuji nizsi normy nez ja.

. Pokud nepodam vzdy vynikajici vykon, nebudou mne lidé respektovat.

. Moji rodic¢e méli vzdy vétsi ocekdvani od mé budoucnosti, nez mam ja.

. Pokousim se byt spordadanym clovekem.

. Obvykle mam pochybnosti o jednoduchych béznych vécech, které délam.

. Spofadanost je pro mne velmi dtlezita.

. Pfi kazdodennich ¢innostech ocekavam od sebe podani vyssich vykoni nez vétsina lidi.
. Jsem systematicky/a.

. Mam sklon ke zpozdéni ve své praci, protoze stale véci znovu a znovu opakuji.

X9

. Nez udélam néco “spravneé”, zabere mi to spoustu ¢asu
. Cim méné chyb se dopustim, tim vice lidi mne bude mit rado.
. Nikdy jsem nemél/a pocit, Ze bych mohl/a dosahnout urovné svych rodicu.



5.2 PRILOHAB

Zdroj a virovei stresu — DOTAZNIK &. 2

Instrukce k dotazniku ¢. 2-3

Prectéte si kazdé z nasledujicich tvrzeni a rozhodnéte, jak Casto danou cinnost vykonavate, a to dle

nasledujici skaly:

PRILOHY

Skoro vzdy

Velmi ¢asto

Obcas

Ztidka

Témat nikdy

5

4

2

1

Prvni ¢éast:

1. Nemam dost ¢asu dokongit praci?
Musite vynechat jidlo, abyste mohl (a) dokoncit praci?
Ptejete si pomoc, abyste mohl (a) néco dokoncit?

Mate pocit, ze lidi od Vas ocekévaji ptili§ mnoho?

2
3
4
5. Citite se zavalen (a) tim, co se od Vas o¢ekava?
6. Mate pocit, ze prace zasahuje do Vaseho volného casu?

7. Jste zdeprimovan (a), kdyz pomyslite na vS§echno, co mate ud¢lat?
8. Nevidite konec pozadavkim, které se na Vas kladou?

9. Rad (a) soutézite v praci i jinde?

10. Mate pocit, ze mate pfili§ zodpovédnosti?

7 owr

Druha ¢ast:

Stavam se nervozni, kdyZ nemohu ovlivnit to, co se nedafi.

Jsem podrazdény(a), kdyz nékdo prede mnou jede, anebo jde pomalu a brani mi v cesté.

Zlobi mé¢, kdyz jsou mé plany zavislé na druhych.

Snazim se vyhnout tlaCenicim, jak je to jen mozné.

Hadky, konflikty mé rozrusuji.

Kdyz to, co si naplanuji, nejde hladce, citim uzkost.

K Zivotu a praci potfebuji hodné mista.

Kdyz jsem né¢im zaméstnan (a), nenavidim vyrusovani.

10. Stavam se netrpélivy(4d), kdyz se setkam s neschopnosti

1
2
3
4
5. Necitim se dobte, kdyz musim stat v dlouhych frontach.
6
7
8
9

II



5.3 PRiLOHAC

Nachylnost ke stresu — DOTAZNIK C. 3

PRILOHY

Vzdy Casto Nékdy Ztidka

Nikdy

O 00 1N DN K~ W~

[ VO I O T NS T N T NS I e e e T e e e
A LD, OOV JIO0 N AW —O

. Obtizné se soustred'uji.

. Nedokazu se radovat ze svého studia.

. Pfipadam si fyzicky ,,vyzdimany(a)“.

. Nemam chut’ poméhat svym spoluzakiim.

. Pochybuji o svych intelektovych schopnostech.

. Jsem skli¢eny(4).

. Jsem nachylny(4) k nemocem.

. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorim se spoluzaky.
. Mam problémy s logickym uvazovanim pfi feSeni tikoli.

. 'V konfliktnich situacich ve skole se citim bezmocny(4).

. Mam problémy se srdcem, dychanim, trdvenim apod.

. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé vztahy.

. Jsem zapomnétlivy.

. Jsem vnitin€ neklidny(4) a nervdzni.

. Citim télesné napéti.

. Vyjadiuji se posmésné o svych spoluzacich.

. U€eni omezuji na pouhé ,,biflovani* u€iva bez jeho porozuméni.
. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.

. Trapi mé poruchy spanku.

. Vyhybam se ucasti na mimoskolnich aktivitach.

. Hrozi mi nebezpeci, Ze ztratim piehled o déni v oboru svého zajmu.
. Citim se ustraSeny(a).

. Trpim bolestmi hlavy.

. My zajem o péstovani uslechtilych konicki zaostava.
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Dékuji Vam za Vas €as a energii vénovanou témto dotaznikiim!

Simona Egriova
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5.4 PRiLOHAD

Zakrouzkuj: Muz X Zena

Vék:

Dotaznik &1 — Multidimenziondlni Skdla

ZAZNAMOVY ARCH

PRILOHY

Otazka ¢.: Celkem
PE: |1 11 15 20 26
O: 2 7 8 27 29
PC: |3 5 22 35
PS: |[4 6 12 16
CM |9 10 13 14
D 17 28 32 33
Celkem:
Dotaznik &2 — Zdroj a urover stresu - 1. édst
Otazka ¢.: 1. 2. 3. 4. 5 6 10. Celkem
Hodnoceni
Dotaznik ¢.2 — Zdroj a urover stresu - 2. cast
Otazka ¢.: 1. 2. 3. 4. 5 6 10. Celkem
Hodnoceni
Dotaznik ¢.3 — Nachylnost ke stresu
Otazka ¢.: Celkem
K: 1 5 9 13 17 21
C: 2 6 10 14 18 22
T: 3 7 11 15 19 23
S: 4 8 12 16 20 24
Celkem:
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