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Predmluva ke druhému
vydani

Za dobu, ktera uplynula od prvniho vydani knihy, el vyvoj poznani v této oblasti
rychle kupfedu. Byla vyslovena i publikovana fada nazort, hypotéz a teoretickych
uvah a pribylo mnozstvi poznatkt z védeckého vyzkumu. Proto jsem rad, Ze jsem
dostal moznost knihu prepracovat — alespon do urcité miry doplnit ve druhém vy-
dani novéjsi poznatky a informace a odstranit nékteré nedostatky v nad¢ji, Ze moji
snahu prijme ¢tenarska obec s pochopenim.

Psychicka odolnost souvisi s velkym mnozstvim riiznych jevii a okolnosti. Jejich
uplny prehled ani vycet na jednom misté neni mozny. Tato kniha predstavuje pouze
vybér nékterych poznatkt a myslenek k danému tématu. Mnoho dalsich informaci
a podnétii prinadeji badatelé z riznych oblasti psychologie. Na fadu z nich v textu
odkazuji a pfipadny vazny zajemce se s nimi mtize podrobnéji seznamit na zakladé
rozsahlé bibliografie.

V Ostravé v listopadu 2016 Autor







®

Uvod

Jednou ze zakladnich podminek vyvoje ¢lovéka i jeho preziti je iu¢inna adaptace na
neustale se ménici podminky ptsobici v interakci lidského jedince s prostiedim.
To plati jak pro individudlni vyvoj od poceti do smrti (ontogeneze), tak pro vyvoj
¢lovéka jako druhu (fylogeneze). My se budeme zabyvat zejména adaptaci na ak-
tudlni situace béhem ontogeneze.

Od poceti do smrti je kazdy vystaven vlivu mnoha nejriznéjsich ¢initeld, s nimiz
se musi s vynalozenim vétsiho ¢ mensitho mnozstvi energie vyrovnat. Uspé$nost
a efektivita usili, které pfi tom vynaklada, zavisi na celé fadé okolnosti. To, do jaké
miry - a zda viibec - lidsky jedinec naroky svého Zivota za danych okolnosti zvladne,
ovliviiuji jeho dlouhodobé osobnostni charakteristiky i aktudlné zvolené postupy.
Problematiku lidského zvladani nejrtiznéjsich Zivotnich narokt vcetné nepfizni-
vych vlivii 1ze prohlasit za organickou soucast jednoho z nejvyhledavanéjsich témat
soucasné psychologie. Zvladani pozadavk lidskym jedincem miize byt studovano
s diirazem na dynamické zmény prostfedi a konkrétni okolnosti, nebo mohou byt
akcentovany spiSe obecnéji platné souvislosti.

Tato kniha se zabyva faktory vyrovnavani se ¢loveka se zatézi z psychologického
hlediska na zakladé teoretické analyzy i vysledkii empirického vyzkumu, realizované-
ho rtiznymi badateli. Aniz bychom chtéli sledovany problém neptipustné redukovat,
zaméfujeme se predev$im na obecnéjsi souvislosti lidského adaptacniho procesu pri
zvladani na néj kladenych naroku (zatéze), vychazejicich predevsim z kazdodenniho
zivota. Bereme v uvahu $iroky kontext zahrnujici dynamické stranky, dlouhodobéjsi,
v Case pretrvavajici jevy ovliviiujici adaptaci, situacni podminky i interakci osob-
nostnich a situac¢nich faktort. Pokud se zabyvame jednotlivymi jevy a pojmy blize,
neznamend to samoztejmé jakékoli nedocenéni, nebo dokonce popreni ostatnich
jevl a souvislosti. Jde zde jen o urcity uhel pohledu na slozitou realitu, kterou lze
nejspis komplexné zachytit jen stézi. Pti studiu jednotlivych aspektt zvladani zate-
ze je nezbytné vyrovnat se s komplikovanosti ptisobicich fenomént a jejich vztahti
i s mnohostrannosti moznych pohledi na né a (jak je to koneckoncii v psychologii
pravidlem) s pojmovou rozmanitosti s riiznymi nejasnostmi, nebo dokonce zmatkem.

S terminem odolnost se setkdvime v rozdilném kontextu v riiznych védnich
oborech. Mtze jit ve fyzikalnim ¢i biologickém smyslu o odolnost jednotlivych
materiald ¢i organismi proti onemocnéni nebo namaze, chladu, tnavé, ruseni apod.
Z psychologického hlediska pak budi pozornost zejména odolnost proti zatézi ¢i
stresu. I kdyz tyto pojmy v zasadé akcentuji viceméné odlisné jevy a jejich stranky,
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je mozné u nich najit urcity spole¢ny zaklad. Pro hledani tohoto zakladu ¢i jakéhosi
spolecného jmenovatele se nabizi nékolik logickych moznosti. Obecné lze v odol-
nosti spatfovat relativné v case stabilni zakladnu (dispozi¢ni bazi) adaptacnich
procest, uplatniovani obrannych mechanismu ¢i volby copingovych strategii. Kromé
toho je mozné na odolnost pohliZet jako na charakteristiku procesu, ktery umoziuje
pruzné prizptisobeni se nepfiznivym zménam prostredi, i jako na urcity ¢asové
i prostorové vymezeny (tady a ted) stav (predstavujici po urcitou dobu aktualni
uroven pravé probihajicich zvlddacich procesti utvarenych na zakladé vysledki
predchozich zvladani, kterd je soucasné vychodiskem dalsi adaptace). VSechny tyto
moznosti byly dosud v psychologii uplatiiovany vice ¢i méné samostatné, nebo
v riiznych kombinacich. V této knize pouzivime pojem ,odolnost“ jako obecny
Cesky ekvivalent pro zakladni predpoklad zvladani, aniz bychom se jednozna¢né
hlasili k diirazu na nékterou ze zminénych moznosti. Z takového zorného thlu lze
fici, Ze odolnost je charakteristikou ovliviujici miru zatéze za danych podminek
i kognitivni, afektivni i konativné behavioralni reakce na zatéz. Pti nizké odolnosti
se zvy$uje okruh proménnych, které mohou ¢lovéka obtézovat nebo ohrozit - po-
tencidlnich stresorti. Konstitu¢ni odolnost je vrozena dispozice sily, vytrvalosti,
snasenlivosti organismu a nervového systému, jeho imunity souvisejici s psychickou
odolnosti. Habitualni odolnost se ziskava osvojenim vhodnych zptisobt reagovani
na zatézové situace. Aktualni odolnost predstavuje momentalni schopnost u¢inné
se adaptovat na zatéz za urcitych okolnosti.

Kdo by se nechtél bez vétsich problému vyrovnat s naroky zivota a ispésné preko-
navat i narocnéjsi nebo krizové situace? K tomu Ize dospét rtiznymi zpiisoby: od rela-
tivné nejjednodussiho osvojeni (natrénovani) si konkrétnich postupti vhodnych pro
urcité situace (které vsak za jinych okolnosti mohou selhat) az po hlubsi proniknuti do
podstaty zatézovych jevi, které nabizi tato kniha. Vyhodou poznatki zobecnujicich
podstatné souvislosti je $ir$i moznost jejich aplikace v rtiznych danych podminkach
i urcita uspornost (neni nutné zabyvat se dopodrobna ¢etnymi konkrétnimi detaily
a jejich odli$nostmi).

Ctena¥ muzZe v textu nalézt dvé urovné predkladani poznatkd. Prvni, ,védectéj-
81 se duikladnéji zabyva jejich teoretickou bazi s odvolanim na relevantni odborné
zdroje, druha, ,,praktictéjsi®, se zaméruje vice na moznosti jejich vyuziti v bézZném
zivoté i bez hlubsich teoretickych znalosti. To ¢tenafi umoznuje vybirat si z textu
pasaze podle svého zaméreni. Orientace v teoretickych poznatcich o podstaté a sou-
vislostech urcitého jevu je ovSem ,,prakticka“ pfinejmensim v tom, Ze lépe vybavuje
¢lovéka do riiznych situaci tim, ze mu dava moznost vzit v ivahu pti svém hodnoceni
dané zatézové situace rtizné souvislosti (véetné téch, které z vlastni zkusenosti nezna),
vytvorit si vhodny zpiisob reagovani a pruzné jej upravovat podle vyvoje udalosti.
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1. Adaptace

Pojem ma $iroky obsah. Postihuje klicovou vlastnost prirodnich i umélych systému
(viz napf. Andresen, 2006). Obecné predstavuje takové chovani systémt, které jim
umoznuje ptizptisobeni se podminkam (prostfedi, okoli), v nichz existuji, a tak je
nezbytnou podminkou jejich fungovani a u zivych organismu také preziti a vyvoje.
Zde adaptaci zajistuje schopnost vzajemného pisobeni riiznych vice nebo méné
slozitych systémi, jejich podsystémii, soucasti a prvki, ktera umoznuje neustale
se vyrovnavat s naroky a jejich zménami v urcitém rozsahu a udrzovat relativné
stabilni stav vnitfni rovnovahy, oznacovany jako homeostaza (Cannon, 1939).
Schopnost udrzovat homeostdzu v dynamickém prostiedi je zaloZena na novych
i na jiz drive osvédcenych a pruzné uplatnovanych adapta¢nich mechanismech
v adekvatnich modifikacich v novych podminkach. Pti udrzovani homeostazy
lidského organismu se spojuji bilogické a psychologické funkce a uplatnuji se
zpétnovazebni mechanismy. Podle potfeby dochazi ke zménam fyziologickych
funkci, jako je télesna teplota, tepova a dechova frekvence, krevni tlak atd. Tyto
zmény jako soucast adaptace probihaji cely zivot. Uskute¢néni potfebnych zmén
organismu pfi béznych zménach v prostfedi (vnitfni rovhovahu narusuji jen ne-
podstatné a v prijatelnych mezich) mnohdy nevyzaduje zadné vyjimecné vynalo-
zeni energie. Vyrazné zmény ve vnéj$im prostiedi, pfipadné i uvnitf organismu
(napt. v diisledku onemocnéni ¢i poranéni), ohrozujici jednotlivé subsystémy nebo
cely systém organismu, predstavuji v interakci organismu s prostfedim vyjimecny
stav, ktery byva oznacovan (jak o tom jes$té podrobnéji pojedname dale, zejména
v oddile 2.1) jako stresova situace.

Homeostatické mechanismy spocivaji na biologické urovni predevsim v korek-
cich odchylek pomoci zasahti kompenzujicich zmény prostiedi. Na psychologické
arovni je situace slozitéjsi. Do hry vstupuje jako dalsi dilezity ¢initel subjektivni
hodnoceni vzniklé situace, doprovazeny vétsi ¢i mensi emocionalni odezvou,
¢imz se utvari prostor pro uplatnéni dimenze prozivani. Rovnovazny stav organismu
bez vétsich vnitfnich vykyvi a napéti se prostfednictvim télesnych pociti promita
do aktualniho psychosomatického stavu. Jeho prozivani zavisi na dlouhodobych
osobnostnich charakteristikach (napf. hodnotach, optimalni hladiné stimulace) i na
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aktualni drovni uspokojeni potteb. Psychicka adaptace se realizuje pomoci psychické
regulace, ktera umoznuje dokonalejsi pfizptisobeni prostredi, planovité zmény okoli
i zmény vlastniho systému, v némz existuje (srov. Nakonec¢ny, 1997).

Stav vnitfniho klidu a uvolnéni spojeny s homeostazou muize byt clovéku pri-
jemny zejména po predchozi vétsi aktivité a ndmaze, ale na druhé strané miize za
urcitych okolnosti i vadit. Jinymi slovy, clovék se nemusi citit dobfe a byt spokojen
ani v situaci, kdy je jeho organismus v rovnovazném stavu a véechny zakladni fyzio-
logické potteby jsou uspokojeny. Naopak, mutize byt podnécovan k dalsi aktivité
smérujici k dosazeni urcité zmény, viceméné pozitivné prozivané. Pro psychic-
kou rovnovahu (ekvilibrium) je tedy dtlezity prozitek vnitfni pohody (subjektivni
well-being) osobnosti jako bio-psycho-socialné-duchovni entity. V kognitivni ob-
lasti jde o rovnovahu mezi stavajicim systémem poznatkd a novymi informacemi
z prostiedi, ktera se oznacuje jako kognitivni ekvilibrium (kognitivni adaptace).

Adaptacni zmény nezbytné pro Zivot a rozvoj clovéka jako zivého druhu i pro
zdarny vyvoj jedince od poceti do smrti jsou zpravidla vysledkem kombinovaného
pusobeni genetickych a environmentalnich ¢initeli. Adaptace na podminky pro-
stfedi je individualni a popula¢né specificka i kulturné specificka.

K nejcastéj$im oblastem Zzivota ¢lovéka, na néz je nezbytné se adaptovat, pa-
tfi urcita kultura a spole¢nost (kulturni a socidlni adaptace, adjustace) a prace
(pracovni adaptace). Adaptovat se na kulturu, do niz se lidsky jedinec narodi, je
zékladnim socializa¢nim ukolem. Jedinec se u¢i za pomoci a pod kontrolou rodi-
ny, Skoly i dalsich vychovnych instituci a nejblizsiho socialniho okoli prostfednic-
tvim napodoby ¢i identifikace nebo pomoci instrukei. Cinitelé socidlniho prostredi
(napt. rodice, pedagogové i dalsi dospéli, pripadné i dospivajici) mu pritom poskytuji
zpétnou vazbu s informacemi o spravnosti ¢i nedostatcich, chybach a omylech.
Slozitéjsi a naroc¢néjsi byva adaptace na novou kulturu pfi mezikulturni migraci,
jejiz naroky stoupaji s distanci ptivodni a nové kultury (srov. Priicha, 2004). Vedle
obecné adaptace zahrnujici prizptisobeni kulturnim a Zivotnim podminkam hosti-
telské spolecnosti je pritom podle Blacka a Mendenhalla (1990) potfebné navazani
a udrzovani uspokojivych mezilidskych vztahti (adjustace) i funkéni zapojeni do
pracovniho procesu (pracovni adaptace). V této souvislosti se ¢asto pouzivaji dva
pojmy - integrace a inkluze, nékdy jako synonyma, jindy se klade diiraz spise na
jejich vétsi nebo mensi odlisnosti. Pokud jde o odlisnosti, je mozno chapat integraci
jedince ¢i skupiny do nového prostiedi (viz napt. Zelina, 2014) jako jev zaloZeny ze-
jména na prizptisobovani prichozich zvyklostem majority. Ty se v podstaté neméni,
i kdyz se prislusnici hostitelské majority snazi prichozim situaci usnadnit. Pti inkluzi
se pak v zdjmu zaclenovani predpokladaji i zdsadni zmény stavajiciho kulturniho
prostredi zohlednujici odli$nosti zvyki, potfeb i zajmi jedince nebo skupiny tak, aby
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byl umoznén jejich optimalni rozvoj a uplatnéni. V podminkach skolni edukace jde
v inkluzivni $kole o vzdélavani vSech déti bez ohledu na to, zda maji specialni vzdéla-
vaci potteby, nebo ne. Ve $kolni tfidé se pak mohou setkavat déti zdravé a primeérné
¢i nadprimeérné nadané z majoritni populace s détmi zdravotné znevyhodnénymi,
méné nadanymi, détmi etnicky se nefadicimi k vét$inové spole¢nosti apod. To miize
zaktm i ucitelim prinaset nové moznosti, vyzvy i problémy.

Lidsky organismus je schopen prizptisobit se pomérné velkému rozsahu zmén
zivotniho prostredi. K ptizptusobeni dochazi (srov. O’Neil, 2014) na urovni bio-
logickych reakci a kulturni a technologické praxe. Biologické reakce probihaji
formou aklimatizace, genetickych ¢i vyvojovych zmén béhem lidského Zivota
bez genetického zdkladu. Clovék na rozdil od mnoha Zivoéignych druhti dokaze
prekonat dietni nerovnovahu i riizné virové ¢i bakterialni infekce, znecisténi vody
i vzduchu.

Prikladem kratkodobé adaptace predevsim na biologické tirovni muze byt akli-
matizace. Diky ni mizeme za urcitou, nezfidka i relativné kratkou dobu pfi zméné
mista pobytu zvladnout velké vykyvy teplot, vlhkosti, nadmotské vysky apod. Jedna
se o proces prizpusobeni se zméné podminek (prostredi), ktery zpravidla funguje
po dobu, kdy je to potieba, coz mtize byt ¢asovy usek trvajici od nékolika sekund
po dny i déle (mésice, roky). Pfikladem dlouhodobé aklimatizace miize byt narust
télesné hmotnosti pfi dlouhotrvajicim prejidani (po navratu k dosavadnimu zpt-
sobu stravovani se zpravidla vrati i pivodni hmotnost). Kratkodoba aklimatizace se
uplatnuje napriklad pti vystupu do vyssich nadmotskych vysek nebo pfi potapéni
do hloubky. Pfitom casto plati pfima imeéra mezi rychlosti aklimatizace na urcité
podminky a trvanim prislusného efektu pfi navratu do ptvodnich béznych pod-
minek (O’Neil, 2014).

Tlak zivotnich podminek, ktery stale dlouhodobé ptisobi na fadu generaci, mtize
vyvolat genetické zmény. Jedinci, kteri zdédi urcité vlastnosti, jez jim usnadnuji
preziti za danych podminek, mohou pfenaset prislusné geny na dalsi generace a tak
prispivat k pfirozenému vybéru (srov. Brandon, 1990). Prikladem mize byt schop-
v tropech, nebo schopnost prizptisobit se vysokohorskému prostredi, kde vzduch
obsahuje nizsi podil kysliku. Treba u Zen dlouhodobé Zzijicich v Andach nebo Hima-
lajich je mozno zaznamenat zfetelné zvysSeni pritoku a zasobeni kyslikem délohy
béhem teéhotenstvi, podstatné redukujici riziko nizké porodni vahy déti v dusledku
nedostatku kysliku. Takové zmény pravdépodobné nejsou pouze vysledkem aktualni
aklimatizace a da se zde predpokladat pfinejmensim c¢astecny podil genetickych
¢initeld (Pritchard, Pickrell, Coop, 2010), i kdyz dodnes neni pfesné znam prislusny
mechanismus.
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Geneticky podlozené zmény pod tlakem prostredi se v populaci $ifi jen velmi
pomalu. Cely proces bézné trvda mnoho generaci. Rychlejsi jsou adaptaéni zmény
ristu a vyvoje béhem ontogeneze na zakladé prirodnich a kulturnich vlivii v nej-
$ir$im slova smyslu.

Rada vyvojovych zmén neni geneticky podlozena. Dochézi k nim béhem onto-
geneze pod vlivem riznych podminek a uc¢eni zamérné nebo bez pfimého umyslu.
Pozitivni adaptacni vyvojové zmény nastavaji naptiklad jako disledek zdravého
zivotniho stylu (viz déle). Pfikladem negativnich zmén mohou byt deformace nohou
kvili noseni urcité médni obuvi (prilis tésné, s prili§ vysokymi podpatky apod.)
nebo pfi extrémnich odchylkdch od standarda vyzivy (poruchy pfijmu potravy,
podvyziva, prejidani, nutricné nevhodnd strava). Nékteré télesné zmény mohou
byt navozovany uméle, napriklad v zajmu zlep$eni zjevu (rovnani zubi, chirurgické
upravy pokozky, Gpravy velikosti prsou apod.) podle aktualnich mddnich predstav.
Nékdy byvaji finan¢né nakladné i bolestivé.

Pro obecné oznaceni adapta¢ni schopnosti systému lze pouzit pojmu adap-
tabilita. Jeji teoreticka analyza se zabyva jak celostni, osobnostni urovni (¢lovék
jako jednotny integrovany celek), tak irovni osobnostnich subsystému (senzoricky,
motoricky, kosterné-svalovy, obéhovy apod.) a dil¢ich funkci (adaptace jednotlivych
smyslovych organti, souc¢asti nervosvalové soustavy apod.).

V adaptaci mazeme rozlisit nékolik dimenzi z rtiznych hledisek (srov. Kollarik,
Letovancova, Vyrost a kol., 2011), napriklad podle trvani na kratkodobou a dlouho-
dobou, podle adekvatnosti na pfiméfenou a nepfimérenou, podle rozsahu na uplnou
a ¢astecnou, podle subjektu na individualni a skupinovou. Nékteri badatelé diferen-
cuji riizné stranky adaptace dulezité z hlediska lidského vyvoje (viz napt. Millova,
2012) a zvladani zatéze. K nim patti naptiklad akomodace, asimilace a imunizace
(Piaget, 1970; Brandstadter, 2011) nebo generalni adaptac¢ni syndrom (Selye, 1979,
1983). Akomodaci a asimilaci povazuje ve svém znamém pojeti Piaget (1970) za
dva zékladni a komplementarni momenty adapta¢niho procesu. Viceméné pasivni
prizpiisobovani se narokiim prostfedi oznacuje jako akomodaci. Aktivni adaptaci
spocivajici v pfizptsobovani prostfedi sobé nazyva asimilaci. Asimilace je zaloze-
na na prizptisobeni prostfednictvim zmény v okoli systému. Prikladem asimilace
z biologie je fotosyntéza jako jeden z projevii metabolismu, v némz zivé rostliny ve
svych zelenych c¢astech transformuji za ucasti slune¢niho svétla anorganicky kys-
li¢nik uhli¢ity a vodu na organické slouceniny, které pak vyuzivaji jako stavebni
prvky. V psychologii je asimilace pfizna¢na aktivnim zasahovanim jedince do jeho
prostiedi s cilem prizpisobit si je s ohledem na své potieby a zdjmy. Spociva tedy
v zaméfeni na zachovani ¢i zmény stavajiciho stavu v prostfedi, které mu vyhovuji.
V kognitivnich procesech jde o upravy novych informaci tak, aby odpovidaly zku-
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$enostem jedince pfi jejich zatazovani do stavajiciho systému poznatkd. Projevem
asimilace v mezilidskych vztazich je aktivita v jednani s lidmi. Podle miry, do jaké
na né bere ohled a respektuje jejich potieby a zajmy, je mozno rozliit aktivni chovani
asertivni (prosazujici vlastni prava, pocity i nazory nenasilnou a slusnou formou)
a agresivni (bezohledné uto¢né projevy, ¢asto ohrozujici ¢i poskozujici druhé).

Akomodace sméruje ke zménam ve vlastnim systému tak, aby lépe vyhovoval
pozadavkim okoli. Znamym prikladem z biologie je akomodace o¢ni ¢ocky, tedy
zmény jejiho zakfiveni, které umoznuji dopad svétla na sitnici pod thlem vhodnym
pro vznik zrakového vjemu. V kognitivni sféfe pfi akomodaci dochazi k aprave
stavajicich poznatku tak, aby odpovidaly novym informacim. To napiiklad zna-
mend, Ze lidsky jedinec respektuje pozadavky svého okoli a snazi se chovat tak,
aby jim vyhovél. V socialni psychologii se viditelnd tendence maximalné vyhovét
lidem kolem sebe na tkor vlastniho nazoru, pfipadné prevazujici nadmeérny respekt
k autoritdm, oznacuje jako konformismus. V obdobich ontogeneze, kdy dochazi
k vyraznéj$im osobnostnim zménam, relativné prevazuje akomodace nad asimilaci.
Ve fazich relativniho klidu pfevazuje asimilace. Pro oznaceni adaptacnich déji se
nékdy, zejména zdlraziuje-li se v této souvislosti socialni kontext adaptace, po-
uziva pojem adjustace. Zakladni funkce lidského adaptacniho procesu spocivaji ve
zhodnoceni situace, volbé a aplikaci zptisobt vyrovnavani se s prislusnymi néroky,
zpétnovazebni vyhodnoceni postupu a jeho pripadné zmény.

V akomodacnich a asimila¢nich procesech smétujicich k navozeni nebo obno-
veni vnitfni rovnovahy organismu a rovnovazného stavu mezi nim a prostfedim
ptisobi tlumivé specificky adaptaéni proces imunizace. Clovék ji uplatiiuje zejména
u udalosti (srov. Millova, 2012), které se vztahuji k jeho sebeobrazu a sebepojeti.
Pritom interpretuje situace tak, aby to odpovidalo jeho stavajicimu sebehodnoceni.
V pozdéjsim véku miize naptiklad nastalou situaci, s niz se nedokaze uspokojivé
vyrovnat, interpretovat tak, aby nebylo patrné jeho selhani jako tbytek schopnosti.
Zakryvani ur¢itych vlastnich nedostatk(i omezuje akomodac¢ni i asimila¢ni tendence,
které by se jinak projevily. Imunizace se pak v obdobi starnuti miize stat prostred-
kem pro zvladani zatéze plynouci ze snizovani sebehodnoceni na zakladé dojmu
poklesu schopnosti a omezeni osobni kontroly nad stavem véci (srov. Brandstéadter,
Rothermund, 2002).

Charakterizujeme-li aktudlni adaptacni proces jako vysledek predchoziho a vy-
chodisko prave probihajiciho adapta¢niho procesu, mtizeme pti posuzovani adapto-
vanosti vychazet z vnéjsi nebo vnitfni perspektivy (Smékal, 2009). Vnéjsi, objektivné
zaméreny pohled se zabyva tim, jak se ¢lovék v¢lenuje do podminek svého Zzivota,
jak je zakotven ve své rodiné, mezi zndmymi, prateli, jak se mu dafi (podle objek-
tivnich kritérif) konstruktivné se vyrovnat s problémy a ukoly Zivota, podminkami
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i pozadavky, kterym je vystaven, jak zvlada naroky zaméstnani, partnerského zivota,
vychovy déti apod. Vnitfni, subjektivni stranku ¢i subjektivni perspektivu adap-
tacniho procesu charakterizuje pfiméfend autonomie, mira, do niz je ¢lovék schopen
zit v souladu se sebou samym (pfijeti vlastni identity), realisticky se posuzovat vcetné
hodnoceni vlastniho postaveni ve svété ostatnich lidi, adekvatné svym moznostem
i objektivnim podminkam ridit svtij vlastni vyvoj apod.

Globalnim subjektivnim ukazatelem adaptace je to, jak se jedinec citi, jak je spo-
kojen sdam se sebou, se svou identitou, zaméstndnim, socidlnimi vztahy i Zivotem
vibec (well-being). Neuspésna adaptace (maladaptace, maladjustace) se projevuje
navenek vyskytem ¢etnych obtizi, nedorozumeéni a konflikta s ostatnimi lidmi, v pro-
zivani vnitfnimi rozpory, nizkym sebehodnocenim, nesamostatnosti, nespokojenos-
ti atd. Maladaptovany ¢i maladjustovany jedinec naroky svého Zivota, prekazky
a problémy zvlada jen s obtizemi, pfipadné viibec. Pfitom neziidka trpi nejen sam,
ale zptisobuje nepfijemnosti i svému okoli. V této souvislosti se netspésna ¢i ne-
dostate¢na adaptace nachazi na pozadi psychickych problému, onemocnéni i fady
socialné nezadoucich negativnich jevii.

Z hlediska vykonnosti umoziuje ucinna adaptace dosahovani vykonu odpovi-
dajiciho predpokladim (potiebné schopnosti, dovednosti a motivace). Neucinna
adaptace se negativné promita do vykonu i v béznych podminkach. Pro adaptaci
na vlivy prostfedi je nezbytna urcita uroven psychofyziologické aktivace, ktera je
jejim energetickym zakladem. Tato aktivace ¢ili pfipravenost organismu k aktivite,
zajisténa mobilizaci energetickych zdroju, se uskutecnuje za ticasti nervové i hormo-
nalni regulace. Ve stavu aktivace se spojuje priivodni vegetativni reakce organismu
s pfijemné ¢i neprijemné prozivanou psychickou tenzi. Ta mtize byt pro vyrovnani
se s naroky a pro dosazeni urcitych vysledkt prospés$nd (jako prozivany stav ptipra-
venosti, nabuzenosti ¢i vyladéni k urcité aktivité, vykonu; ve sportu se takovy stav
oznacuje jako ,,dobra forma®“) i nezadouci. Pfi nadmérné aktivaci fyziologického
systému organismu mize dochazet k selhani vykonu co do mnozstvi i kvality. V této
souvislosti se mluvi o ,,pfemotivovani®, ,,pfebuzeni® jako o stavu, kdy velka touha po
dosazeni $pickového vykonu a uspéchu a snaha o vyvinuti maximalniho usili vyzni
kontraproduktivné (vice v oddile 4.13).

U adapta¢niho procesu, podobné jako u kazdého psychického déje, 1ze alespon
teoreticky urcit jeho pocatek, pribéh, konec a dusledky. Pro ucely teoretické analyzy
mize byt také smysluplné ur¢ovani kognitivnich, afektivnich ¢i konativnich stranek
adaptace v intencich v psychologii zavedeného triadického tfidéni. Pfitom muze byt
také uplatniovana spise vnéjsi nebo vnitini perspektiva.

Pfi analyze procesu adaptace se v zasadé miizeme zaméfit bud na jeho dynamic-
ké charakteristiky uplatnujici se v daném situa¢nim (tedy promeénlivém) kontextu,
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nebo spise na to, co ziistava v ménicich se okolnostech a na jejich pozadi delsi dobu
neménné, statické, invariantni. Za relativné stabilni v ¢ase se v tomto smyslu povazuji
osobnostni dispozice pro adaptaci (osobni zdroje odporu). Tendenci k pretrvavani
a uplatnovani v riznych zatézovych situacich maji také viceméné neuvédomované
obranné mechanismy. Obecné se adapta¢ni schopnost, jak jiz bylo fe¢eno, oznacuje
jako adaptabilita. Jeji rozsah s ohledem na naroky zatézovych podnétti véetné téch

ohrozujicich (stresort) vymezuje pojem odolnost viici zatézi (stresu), jak se o tom
podrobné zminujeme v kapitole 4.

Psychicka regulace probihd v zasadé ve trech zakladnich rovinach: instinktivni
(pudové, nepodminéné reflexni), zvykové (automatizované, naucené) a volni (za-
mérné, umyslné). Instinktivni regulace je zajistovana prostfednictvim vrozenych
reakci, odehravajicich se automaticky bez primé ucasti védomi. Uvédomujeme si je
vétsinou az poté, co nastaly. Zvykova rovina regulaci se realizuje navyklymi a nauce-
nymi zptisoby chovani. Ani ty si zpravidla pfedem neuvédomujeme a uplatnuji se zde
automatismy. V takovych pripadech fikdme, Ze jsme se chovali ur¢itym zptsobem
bez rozmysleni, ,,ze zvyku® Na zajisténi psychické regulace se podileji do urcité
miry vSechny zakladni soustavy (systémy) lidského organismu: kosterné-svalova,
dychaci, travici, vylucovaci, reproduk¢ni, nervova, hormonalni a obéhova. Roz-
hodujici fidici funkce pfitom zabezpecuji nervovy a hormonalni systém. Specific-
kou ulohu pro preziti a fungovani organismu i pro celkovou odolnost ma imunitni
systém, ktery je funkéné propojen s nervovym i hormonalnim systémem.

1.2.1 Kosterné-svalova soustava

Kosterné-svalova soustava zajistuje oporu téla, jeho pohyb a ochranu vnitfnich organta
(mimo jiné mozku a michy). Podili se na vnéjsim vzhledu ¢lovéka i na jeho fyzické
zdatnosti a vykonnosti. Dilezitou roli v mezilidském kontaktu hraji napfiklad mimic-
ké svaly obliceje. Kosti jsou zasobarnou fosforu a vapniku. Kostni dfen je mistem vzni-
ku krvinek. Na télesném pohybu se podileji svaly a klouby. Svaly jsou spojeny s kostmi
$lachami. Kosterni svaly jsou ovladany vili nebo reaguji reflexivné. Vétsina energie
vydané na svalovou ¢innost se transformuje v teplo, na vlastni pohyb se vyuzije jen
asi ¢tvrtina uvolnéné energie. Intenzivni a déletrvajici svalova prace vyvolava inavu.
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Fyzicka inava souvisi se zménami ve svalovych vlaknech (napf. nedostatek kysliku
a zivin, nahromadéni kyseliny mlécné). Se svalovou inavou souvisi psychicka unava,
snizujici zajem o déni v okoli a motivaci k motorické aktivité. Mimo jiné sehrava roli
signalni (informuje o zménach v organismu, potfebé obnovy energetickych zdrojt)
a ochrannou (chrani pred vyéerpanim a pfipadnym poskozenim).

Individualni utvareni kosterné-svalové soustavy (velikost a proporce riiznych casti
téla) se podstatné podili na vnéjsim viditelném vzhledu jedince, ovliviiuje rychlost
arozsah pohybti. Spolu s fyzickou silou a vykonnosti se tyto znaky také uréitym zpi-
sobem promitaji do chovani a prozivani a ovliviiuji i pristupy ke zvladani zatézovych
situaci. Uvahy o vztahu télesné stavby (konstituce, biotyp, somatotyp) a psychiky maji
v psychologii pomérné dlouhou tradici. Na souvislostech télesné stavby a tempera-
mentu jsou zalozeny konstitu¢ni typologie (napf. E. Kretschmer, W. Sheldon, blize
viz napt. Smékal, 2009). Moderni teorie temperamentu (srov. Blatny a kol., 2010)
jiz s témito souvislostmi nepocitaji a upoustéji také od Kretschmerova predpokladu
o vztahu mezi temperamentem a dusevnimi chorobami jako védecky neprokazaného.

Vzhledem k odolnosti stoji za pov§imnuti temperamentové charakteristiky, jako
je citlivost k podnétiim, drazdivost, tizkostnost, hledani vzruseni, vyhybani se po-
$kozeni, impulzivita, projevujici se mimo jiné ve sklonech k urcitému chovani
(rychlost odpovédi, mira vyhledavani a udrzovani socialni opory).

1.2.2 Dychaci a travici soustava

Dychaci a travici soustava zabezpecuji zivotné dulezité funkce organismu, aby od-
povidaly i potfebam intenzivniho usili a vydeje energie v situacich zvysovani zatéze.
Vylucovaci soustava odstranovanim odpadnich produktt metabolismu ptispiva
k udrzovani vnitfni rovnovahy organismu. Vyznam reprodukéni soustavy pro psy-
chickou regulaci je spiSe neprimy. Lze jej spatfovat napiiklad ve vztahu sexualnich
aktivit a afektivnich a motivacnich stranek lidského dusevniho Zivota podilejicich
se na kvalité zivota.

1.2.3 Obéhova soustava

Obéhova soustava je tvofena srdcem, krevnimi a miznimi cévami, krvi a mizou. Za-
jistuje privod potiebnych latek do tkani, odvadéni koncovych bunéénych metaboliti
z téla, hormonalni regulaci a imunitni funkci. U¢ebnice fyziologie (srov. Merkunova,
Orel, 2008) popisuji funkci obéhové soustavy zhruba nasledovné.
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Srdce je duty organ zhruba kuzelovitého tvaru rozdéleny na dvé casti (pravé
a levé srdce). Obé se dale ¢leni na predsin (sin, atrium) a komoru (ventriculus).
Srdce nepretrzité zajistuje proudéni krve v cévnim systému tak, Ze ji na jedné strané
do obéhu pod tlakem vhéani a na druhé z obéhu odsava. Pfi tom se rytmicky stfidaji
stahy (systola) a relaxace (diastola).

Srdce je tvofeno zvlastnim druhem svalové tkdné se vzdjemné propojenymi,
sitovité propletenymi tramecky usporadanymi ze svalovych vlaken — myokardem.
Zvenku je myokard obalen pevnou vazivovou vrstvou osrde¢niku (perikard). Vnitfni
vrstvu srde¢ni stény pokryva srde¢ni nitroblana (endokard). Myokard je zasobovan
krvi prostfednictvim véncitych (korondrnich) cév. Pro jeho funkci je nezbytné dosta-
tecné zasobovani kyslikem, potfebnym pro ziskani energie oxidaci. V klidu se spaluji
hlavné mastné kyseliny a glukdza, pfi zvysené svalové namaze stoupa vyuziti kyseliny
mlé¢né, produkované svaly a krvi dopravované do srdce. Primérna srde¢ni frekven-
ce dospélého je kolem 70 stahii za minutu. Celkovy srde¢ni vydej ovliviiuje kromé
frekvence také tepovy objem. Na srde¢ni vydej ptisobi povzbudivé zvysena aktivita
sympatiku, adrenalin, noradrenalin a hormony stitné zlazy i léky povzbuzujici silu
stahu myokardu (kardiotonika). Srde¢ni vydej snizuje utlum aktivity sympatiku,
zvy$ena aktivita parasympatiku, 1éky branici prisunu vapniku k bunkam myokardu.
Dale zalezi na trénovanosti a fyzické kondici, véku, pohlavi (u déti a Zen je srde¢ni
frekvence vyssi nez u dospélych muzi). Pro oscilace momentalni srde¢ni frekvence
a ¢asové intervaly mezi srde¢nimi stahy nasledujicimi po sobé se pouziva oznaceni
variabilita srde¢ni frekvence (Jandackova, 2012). Periodické proménlivosti srde¢ni
frekvence v klidovém stavu si v8§imli fyziologové jiz v minulosti. U zdravého srdce
s dobre fungujicimi autonomnimi kontrolnimi mechanismy je variabilita srdecni
frekvence (HRV) vysoka. Je-li variabilita srde¢ni frekvence nizka, srde¢ni rytmus
je viceméné pravidelny i pfi zménach fyzické aktivity, je to znakem nedostatecné
adaptability autonomniho nervového systému a nedostate¢né adaptability vici za-
tézovym situacim, coz mize znamenat pro zdravi jedince neptiznivy prognosticky
faktor. Jak naznacuji vyzkumy, variabilita srdecni frekvence se snizuje ve stresovych
situacich, napriklad v souvislosti s dlouhodobou nezaméstnanosti (Jandackova,
Paulik, Steptoe, 2012).

Cévni systém je tvoren morfologicky uzavienou hustou siti cév, které se ¢leni
na dva funkéni celky: maly (plicni) a velky (télni) krevni obéh. Nekolujici krev se
shromazduje ve sleziné. Zde se rozpadaji dozilé erytrocyty. V uzli¢cich lymfoidni
tkané (bila dfen) vznikaji lymfocyty.

Maly krevni obéh zacina plicni tepnou (plicni kmen), vychazejici z pravé komo-
ry. Ta se déli na dvé ¢asti, zasobujici obé plice. V nich se plicni kmen dale vétviaz na
vlasecnice, kde se krev okyslicuje. Okyslicena krev proudi cévni soustavou tvofenou
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plicnimi zilkami, postupné se spojujicimi do ¢ty plicnich zil (po dvou z kazdého
plicniho kridla), které usti do levé srde¢ni predsiné.

Velky krevni obéh mad zacatek v srdecnici (aorta), kterou protéka z levé komory
okysli¢ena krev. Z aorty odbocuji jednotlivé tepny (arterie), jez se postupné dale
vétvi az na tepénky (arterioly) a vlase¢nice (kapilary). Vlase¢nice se postupné spojuji
do vétsich cév (zilek - venul a Zil - vén), které nakonec utvareji pod srdcem dolni
(cava cardalis) a nad srdcem horni (cava cranialis) dutou zilu. Obé duté Zily odvadéji
odkysli¢enou krev do pravé predsiné.

Ve velkém obéhu tedy tepny vedou okysli¢enou krev ze srdce ke tkanim a zily
odkysli¢enou krev z tkani do srdce. V malém obéhu tepny vedou odkyslicenou krev
ze srdce do plic a zily okyslicenou krev z plic do srdce.

Intenzivni aktivace sympatiku ve stresu vede k ztuzeni tepének a ke zvyseni
krevniho tlaku. Opacné pisobi fyzicka aktivita. Rozsifeni tepének ve svalech snizuje
krevni tlak a celkové pozitivné piisobi na krevni obéh. Pokud osoby casto vystavo-
vané psychickému stresu nekompenzuji jeho vliv na obéhovy systém odpovidajici
télesnou aktivitou, zuZeni tepének pretrvavd, krevni tlak zastava zvyseny.

Krev se sklada z krevni plazmy, ¢ervenych a bilych krvinek a krevnich desti-
¢ek. Krevni plazma je tvofena vodou a rozpusténymi organickymi a anorganickymi
latkami (cukry, tuky, bilkoviny, barviva, ketolatky, latky z nebilkovinného dusiku,
soli). Cervené krvinky (erytrocyty) zabezpeluji transport dychacich plynt kysliku
a kysli¢niku uhlic¢itého. Bilé krvinky (leukocyty) se podstatné podileji na imunitnich
funkcich. Déli se na granulocyty (neutrofily, eozinofily, bazofily, tonin) a agranulocyty
(lymfocyty, monocyty). Krevni desticky (trombocyty) zabepecuji zastavu krvaceni
zejména pii drobnéjsich cévnich poranénich (destickova zatka).

Mizni lymfaticky systém je morfologicky tvoreny soubor miznich cév, kapilar
a miznich uzlin, jimiz protéka miza (lymfa), tvofend z prebytk tkdnového moku.
Tok mizy jednim smérem k vyusténi zil a k srdci je zajistovan pohyby hrudniku pti
nadechu (nasavani hrudni pumpou) a stahy kosternich svali, pfedev§im nohou
(svalova pumpa). Do krve se odvadéji tukové ¢astice (chylomikrony) a s nimi spojené
vitaminy rozpustné v tucich, prebyte¢nd miza, protilatky z miznich uzlin a vyzralé
T-lymfocyty z tymu.

Mizni systém ma ¢ast centralni (primarni) a periferni (sekundarni). Primarni ¢ast
zahrnuje tymus a pluripotentni kmenové bunky kostni dfené. Souc¢astmi periferni
¢asti mizniho systému jsou slezina, mizni uzliny a mizni uzliky. Z kmenovych bunék
se tvori funk¢ni soucasti imunitniho systému lymfocyty B a T. Mizni uzliky jsou
shluky mizni tkdné umisténé pod sliznicemi travici soustavy, mocovych a repro-
duk¢nich organd, dychaci soustavy, které zachycuji vdechované a v potravé obsazené
mikroorganismy. Radi se k nim i mandle.
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Mizni uzliny se jako shluky nachazeji napriklad za u$nimi boltci, na krku podél
ohybact hlavy, v podpazi, v dutiné bfi$ni a hrudni, v tfislech. Jejich ukolem je filt-
rovat z lymfy cizorodé latky, prachové castice, mikroorganismy ¢i nddorové bunky.
V miznich uzlinach, kterymi prochazeji cévy, se pfeménuje tkanovy mok na mizu.

Mizni kapilary maji pocatek v mezibunééném prostoru. Tok mizy smétujici
k zilam podporuje hrudni svalova pumpa, jeho jednosmérny pribéh v miznich
cévach zajistuji chlopné.

Mizni cévy se po prichodu uzlinami spojuji do dvou mizovoda. Pravy mizovod
odvadi mizu z pravé poloviny hlavy, krku, hrudniku a pravé horni koncetiny do Zilni
¢asti krevniho obéhu ve spojeni pravé vnitfni zily hrdla a pravé podklickové zily.
Hrudnim mizovodem se dopravuje miza z dolni ¢asti téla, levé horni koncetiny, levé
poloviny krku a hrudniku do Zilni ¢asti obéhu v misté, kde se stykaji leva podklickova
a levd vnitfni hrdelni Zila.

1.2.4 Hormonalni systém

Hormonalni systém sehrava spolu s nervovym a imunitnim systémem, s nimiz je
funkéné propojen, hlavni ulohu v fizeni a integraci funkeci organismu. Tvofi jej (viz
napf. Merkunova, Orel, 2008) jednak anatomicky ohrani¢ené endokrinni zlazy
(zlazy s vnitfni sekreci), jako je hypofyza, stitna zlaza, pristitna téliska ¢i nadledviny,
jednak skupiny bunék produkujicich a uvolnujicich hormony do krve, které jsou
roztroudeny v riznych organech (pankreas, hypotalamus, stfeva, zaludek, varlata,
vaje¢niky, srdce, ledviny, placenta), ale anatomicky charakter endokrinnich zlaz
nemaji. Ridici ¢innost hormonalniho systému se realizuje prostfednictvim bioche-
micky ucinkujicich hormoni, produkovanych endokrinnimi zldzami a roznasenych
po téle krevnim obéhem. Hormony ovliviiuji pfimo ¢innost fady organt. Jejich pti-
sobeni je skutecné mnohostranné. Nékteré z nich jsou fizeny centralnim nervovym
systémem, jiné jsou ovliviiovany situaci uvnitf organismu.

Ridici ulohu v celém endokrinnim systému ma hypofyza. Tvoii se zde vice
hormoni, ovliviiyjicich dalsi zIazy s vnitini sekreci. Md dvé samostatné fungujici
¢asti: predni (adenohypofyza) a zadni (neurohypofyza). Obé ¢asti hypofyzy tzce
souviseji s ¢innosti hypotalamu, ktery je ¢asti mezimozku a zajistuje propojeni
mezi nervovym a hormonalnim systémem - ve fyziologii se hovori o hypotalamo-
-hypofyzarnim systému. Zadni lalok hypofyzy je s hypotalamem spojen pfimo
nervovymi drahami. Na aktivitu hypotalamu ptisobi informace z mozkové kury,
retikularni formace mozkového kmene, limbického systému, z receptorti vnitfnich
organt a o¢ni sitnice. Tak se mimo jiné promitaji do hormonalni ¢innosti hypota-
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lamu stresové situace. V hypotalamu se tvori dvé skupiny hormont. Jednou z nich
jsou hormony regulujici ¢innost predniho laloku hypofyzy. Stimulujici u¢inek na
hypofyzu maji RH-hormony (releasing hormones), nazyvané také liberiny. IH-hor-
mony (inhibiting hormones) neboli statiny zde ptsobi tlumivé. Liberiny a statiny
maji specificky tc¢inek na rtizné typy bunék. Druhou skupinou hypotalamickych
hormoni jsou hormony systémové, antidiureticky hormon (ADH) a oxytocin.
ADH tidi mnozstvi vody v bunkach (produkci potu, vstiebavani vody), neptimo
ovliviiuje krevni tlak a také pozitivné pisobi na pamét. Vydej ADH se zvySuje pii
stresu, nedostatku vody v organismu, vlivem nikotinu ¢i morfinu. Alkohol nebo
prebytek vody vyvolava naopak snizeny vydej ADH.

Oxytocin ptisobi u Zen na stahy déloznich svalt (pfi porodu nebo orgasmu)
a mlé¢nych zlaz. Pii intenzivnim kojeni se zpétné stimuluje produkce oxytocinu,
coz jednak usnadnuje daldi kojeni, jednak ovliviiuje pocity matky a jeji materské
chovani. Zd4 se, Ze vliv oxytocinu na psychiku je vyznamnéjsi, nez se dfive predpo-
kladalo. Podili se nejen na vzniku prijemnych pociti, ale pravdépodobné také na
nitrodéloznim vyvoji mozku (Orel, 2015). U muzi piisobi na chamovody. Oproti
ADH ovliviiuje pamét negativné.

Predni lalok hypofyzy produkuje hormony, které ptisobi pfimo, a hormony ridi
¢innost dal$ich endokrinnich zlaz (tropiny). Pfimo ptisobici hormony jsou so-
matotropni hormon (somatotropin, STH), prolaktin a melanocyty stimulujici
hormon (MSH). STH ma silné metabolické ucinky. Ovliviiuje rust téla a po jeho
ukonceni déleni bunék a tvorbu tkani (STH podporuje tvorbu somatomedini fidi-
cich tvorbu a rust tkani v jatrech i dalsich tkanich). Pro potfeby rtstu a déleni bunék
(proteosyntéza) uvolnuje energii ze zasobnich tukii a omezuje pro tento ucel také
spotiebu glukézy ve tkanich. Prolaktin ptsobi na pribéh porodu a laktaci. Uloha
MSH v lidském endokrinnim systému neni dosud zcela jasna. Pfedpoklada se, ze
ovliviiuje mozkovou ¢innost ¢i pigmentaci kiize (Merkunova, Orel, 2008).

Nepiimo, prostfednictvim funkce dal$ich endokrinnich zlaz, piisobi kortiko-
tropin, tyreotropin, gonadotropin. Kortikotropin ¢ili adrenokortikotropni hormon
(ACTH) ovliviiuje rozvoj, rist a ¢innost kiiry nadledvin. Jeho produkce vyrazné
stoupa pri stresu (proto byva nazyvan stresovym hormonem) a piisobenim cyto-
kint, které produkuji makrofagy. Funkci $titné zlazy reguluje tyreotropin (TSH).
Gonadotropiny ovliviiuji ¢innost pohlavnich zlaz.

Zadni lalok hypofyzy je zdsobnikem ADH.

Stitna 7laza (glandula thyreoidea) je tvotena pravym a levym lalokem po obou
stranach pridusnice. Produkuje hormon tyroxin (T,) a trijodtironin (T, ktery je
zdsobni a v krvi se pfeménuje na T,). Tyroxin zvySuje bazdlni metabolismus, srde¢ni
frekvenci, produkci tepla. Dale podporuje vylu¢ovani vapniku a fosfatti do modi,
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zvysuje citlivost tkdni na jiné hormony a drazdivost nervového systému, snizuje
obsah cholesterolu v krvi. V détstvi ovliviiuje rist kosti a vaziv, rozvoj mozku a re-
produk¢nich organd. Akutné zvySena produkce tyroxinu vyvolava poceni a zvysuje
pocit tnavy. Patologickym dtisledkem dlouhodobé zvysené produkce tohoto hor-
monu je tzv. Basedowova choroba, charakteristicka vypoulenim o¢i a hubnutim.
Nedostatek tyroxinu v détstvi muze vést i k nedostate¢né osifikaci kosti a ke snizeni
regenera¢ni schopnosti bunék. Jeho patologickym obrazem byva nedostate¢ny rust
koncetin a zaostavani intelektového vyvoje. Snizeni produkce $titné zlazy v puberté
zpomaluje télesné dospivani.

Pristitna téliska jsou Ctyti a jejich produkt parathormon ovliviiuje uvolnovani
vapniku, hot¢iku a fosfatt do krve a vzrusivost nervového systému.

Pankreas (slinivka bfi$ni) je smiSenou zlazou, nebot kromé hormont produkuje
travici $tavu. Hormony se tvori v bunikach A, B a D tzv. Langerhansovych ostriv-
kii. Glukagon, produkovany v burikach A, ovliviiuje mnozstvi cukru v organismu
(glykemii) a silu srde¢nich staht. Bunky B produkuji inzulin, ktery reguluje meta-
bolismus cukrii. Jeho mnozstvi ve stresu (pod vlivem zvysSené produkce adrena-
linu, noradrenalinu a somatostatinu) klesd. Pfi nedostate¢ném vlivu inzulinu na
bunky v organismu dochazi k onemocnéni cukrovkou (diabetes mellitus). Bunky D
produkuji hormon somatostatin, jenz ovliviiuje produkci glukagonu a inzulinu
a zpomaluje vstfebavani zivin ve stfevé a hromadéni zasob, proto se mu rika ,,anti-
obézni“ hormon.

Pohlavni Zlazy - muzské (testes) produkuji hormony androsteron, testosteron
a zenské (ovaria) tvoii hormony estrogen a progesteron. Pohlavni hormony reguluji
rozvoj a diferenciaci zevnich i vnitfnich pohlavnich organti a sekundarnich pohlav-
nich znakd. Testosteron ovliviiuje formovani kostry a rozvoj kosterniho svalstva
pfiznacny pro muze, podili se na agresivité a sexualnim citéni (libido). Dale testo-
steron podporuje tvorbu bilkovin, ¢ervenych krvinek a ptsobi i na metabolismus.
U Zen pohlavni hormony ovliviuji délozni cyklus. Estrogen je dale odpovédny za
libido a vzorce chovani tradi¢né povazované za priznacné pro zeny. Ptsobi naptiklad
na srazlivost krve ¢i na tvorbu kostni tkdné. Progesteron ma vyznam zejména pro
téhotenstvi. Pfi zvysené tvorbé miize navozovat depresivni stavy.

Tymus (brzlik) je dilezitou soucasti imunitniho systému. Spolu s kostni dfeni
utvari centralni lymfatické organy. V tymu se po opusténi kostni dfené diferencuje
¢ast T-lymfocytii az do jednotlivych bunéénych typu. Jejich dozravani je podporo-
vano hormony, které se zde tvori. Nejvétsi velikosti dosahuje brzlik v prvnich tfech
letech véku. Po puberté postupné atrofuje a jeho tkan je nahrazovana tukem.

Nadledviny jsou tvofeny kirou a dfeni. Kira produkuje glukokortikoidy,
mineralokortikoidy a androgeny. Nejvyznamnéjsi glukokortikoid — kortizol —
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ovliviiuje metabolismus cukri a tukd, $tépi bilkoviny. Jeho nizka produkce podpo-
ruje zvySeni aktivity imunitniho systému a piisobi proti zanéttim, zvysena sekrece
kortizolu imunitni aktivitu tlumi. Ve stresu dochazi také ke zvyseni produkce
glukokortikoida (také kortizol l1ze podobné jako adrenokortikotropni hormon
ACTH oznacit za stresovy hormon). Nejdtlezitéjsi mineralokortikoid - aldoste-
ron — ovliviiuje prokrveni ledvin, které je dtilezité pro jejich vyméSovaci funkci
a pusobi na metabolismus vody a mineralnich latek. Androgeny, tvorici se v kiire
nadledvin, v relativné malém mnozstvi ovliviiuji rst v dospivani. U Zen je mozna
jejich pfemeéna na estrogeny, coz je vyznamné zejména v klimakteriu (prevence
fidnuti kosti).

Dien nadledvin tvofi katecholaminy, zejména adrenalin (epinefrin) a v mensim
mnozstvi noradrenalin (norepinefrin) a dopamin, které vyvolavaji v organismu
podstatné zmény. Mobilizuji energii k rychlému reagovani v tisni. Jejich produkci,
vyrazné zvy$enou ve stresu, stimuluje sympatikus. Adrenalin zrychluje srdecni tep,
podnécuje poceni, zuZuje cévy ve vnitfnich organech, zvysuje krevni tlak. Narust
mnozstvi adrenalinu v krvi piisobi na celkové nabuzeni organismu, na jeho pohoto-
vost k akci. Noradrenalin piisobi prosttednictvim hypofyzy na zvySeni hormonalni
produkce kiry nadledvin (mobilizace energetickych zasob k uskute¢néni motoric-
kych reakci), zuzuje tepénky, zvysuje diastolicky krevni tlak. Oba hormony dfené
se podileji na emotivni odezvé pfi télesnych vzrusenich. Dopamin mize vyvolavat
silné prijemné pocity, coz mize mit vztah naptiklad ke vzniku zavislosti.

Sisinka (epifyza, glandula pienalis) je malym vystupkem mezimozku. Tvoii se
zde ze serotoninu hormon melatonin. Jeho tvorbu podporuje noradrenalin a tma.
Svétlo naopak produkci melatoninu snizuje. Nejvice se ho tvori v détstvi. Mnozstvi
produkovaného melatoninu souvisi s cyklem svétlo-tma. Ve spanku se jeho hladina
zvy$uje, pred probuzenim klesa. V malych davkach se nékdy podava k obnoveni
naru$eného cyklu noc-den (napf. pfi praci na smény nebo pii rychlém prekroceni
nékolika ¢asovych pasem béhem dlouhych cest letadlem). Melatonin je silnym la-
pacem volnych, zejména kyslikovych radikali (antioxidant), tak mtize ptisobit proti
aterosklerdze a zhoubnym procestim.

Hormony se tvori také v dalsich endokrinnich bunkach umisténych v jinych
tkanich, jako jsou ledviny, placenta, travici soustava. Navic se ve vSech télesnych
bunkach tvori mistni (lokalni) hormony se $irokou $kalou ucinki (napf. ovliviuji
sekreci zlaz, dychani, srazeni krve, télesnou teplotu). Latky hormonalni povahy
jsou tvoreny také v nékterych nervovych bunkach, které jsou schopné je uvolnovat
pfimo do krve. Prostfednictvim krevniho obéhu pak mohou tyto latky specificky
pusobit na rtizné bunky a tkané téla. Tato schopnost se oznacuje jako neurokrinie
a predstavuje jeden z prostfedki propojeni nervového a hormonalniho systému.
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Hormonalni regulace je fylogeneticky starsi nez nervova regulace. Setkavame se
s ni jiz na subhumanni arovni. Vzhledem k podminkam lidského Zivota neni vzdy
zcela icelna. Neprobihd ¢asto dostatecné rychle, mnozstvi zmobilizované energie je
nékdy vzhledem k situaci nadmérné. Nedostate¢né spotfebovani této energie muze
mit pro organismus negativni dasledky.

1.2.5 Nervovy systém

Nervovy systém je oproti hormonalnimu systému nositelem vyvojové mladsich, kva-
litativné vyssich, adaptabilnéjsich, rychlejsich regula¢nich aktivit. Neztidka odpovida
konkrétnim situacim a podminkam lidského Zivota lépe nez regulace hormonalni.
Ma rozhodujici podil na fizeni veskerych funkci lidského organismu. Nervovy systém
tvori obrovské mnozstvi (fadové desitky miliard) nervovych bunék (neuront), slozité
propojenych do vétsich, urcitym zptsobem specializovanych celku.

Neurony jsou vysoce specializovanymi bunikami, prochazejicimi slozitym vyvo-
jem a zranim. Jejich zakladni funkci je pfijem, vedeni, pfenaseni a zpracovani infor-
maci. Soucasti nervovych bunék je télo, které ma u jednotlivych neuront rtizny tvar,
rozvétvené vybézky (dendrity) a dlouhy vybézek (axon, neurit). Vétsina axont je
obalena myelinovou pochvou tvofenou Schwannovymi bunikami. Myelinova pochva
je ¢lenéna na segmenty oddélené neobalenymi ¢astmi neuritu (Ranvierovy zafezy),
mezi nimiz preskakuje nervovy vzruch. Elektrické impulzy jsou pritom vedeny
axony smérem od téla nervové bunky k termindlni ¢asti. U dendritti je tomu naopak.
Neobalené axony se oznacuji jako $eda nervova vlakna. Axony jsou rtizné dlouhé
azpravidla se ¢leni (telodendrie) az na svém konci (srov. Orel, 2015). Nervové bunky
jsou na povrchu obaleny bunéénou membranou, ktera je ohranicuje a oddéluje od
jejich okoli, chrani pred skodlivymi vlivy, udrzuje jejich celistvost a tvar, zprostred-
kovava jejich kontakt s okolnim prostfedim a podili se na vyméné latek.

Pfenos informaci jednim smérem mezi neurony i mezi neurony a jinymi druhy
bunék se déje prostrednictvim synapsi. Specifické latky, které se na tomto prenosu
podileji, se oznacuji mediatory (neurotransmitery, prenasece). Dnes je jich znamo vice
nez Sedesat (Merkunova, Orel, 2008). Nékteré ptisobi stimulacné, jiné inhibicné. Patfi
k nim napriklad adrenalin a noradrenalin, acetylcholin, serotonin, dopamin, glutamat.

Nervovy systém je mozno rozdélit na dvé hlavni ¢asti:
1. Centralni nervovy systém (CNS). Integruje nervové i hormonalni funkce v ce-

1ém téle. Je hierarchicky strukturovany. Béhem celého Zivota nepretrzité pfijima
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a zpracovava velké mnozstvi informaci z nitra organismu nebo z okoli v interakci
s prostfedim pomoci receptori. Pfijaté podnéty jsou zde vyhodnoceny z hlediska
potreb clovéka a vykonné organy - efektory — na podnéty podle potfeby urcitym
zpusobem reaguji. Centralni organy navic kontroluji pribéh a uc¢inky odpovédi
organismu, registruji v paméti uc¢innost riznych reakci v danych podminkach
a na zakladé zpétnovazebnich mechanismu také rozhoduji o vybéru dalsich od-
povédi. Po narozeni neni CNS plné zraly, postupné dozrava pod vlivem podnétti
zvnéjsiho i vnitiniho prostredi. Nejvys$si uroven integrace a regulace reprezentuje
mozek (encephalon). Patefni micha (medula spinalis) spojuje mozek s perifernim
nervstvem, integruje jednodussi funkce, naptiklad jednoduché vrozené reflexy.
Dochazi zde k syntéze a predbéznému zpracovani nékterych informaci z rtiznych
casti téla, které jsou predavany do mozku.

Periferni nervovy systém (PNS). Spojuje svazky nervovych vlaken CNS s ostatnimi
organy téla. Je tvoren hlavovymi, miSnimi a vegetativnimi nervy a senzitivnimi
nervovymi uzlinami (ganglii). Podle druhti nervii Ize rozlisit somaticky (senzoricky
a motoricky) nervovy systém, zajistujici spojeni receptory - CNS-efektory (chova-
ni), a vegetativni nervovy systém, ktery zprostfedkovava fizeni organu zajistujicich
rozdélovani a preménu latek a energii v organismu. Vétsina perifernich nervi ob-
sahuje nervova vlakna vice typt, a je tedy smisena (srov. Merkunovd, Orel, 2008).

Samotny mozek je velmi slozity ttvar, jehoz ¢asti jsou propojeny do funk¢niho

celku, ktery tvori mozkovy kmen, mozecek, mezimozek a koncovy mozek.

Mozkovy kmen:

Prodlouzena micha (medulla oblongata - kontrola srde¢ni ¢innosti, dychani,
polykani, traveni).

Varolav most (pons Varoli).

Stiedni mozek (mesencephalon).

Retikularni formace mozkového kmene (formatio reticularis) je propojena sit
nervovych bunék. Prostupuje mozkovym kmenem od prodlouzené michy po
velky mozek. Ma dvé casti: vzestupnou (ascendentni) a sestupnou (descen-
dentni). Vzestupna ¢ast prijima pres talamus impulzy z analyzatort a predava je
difuzné do celé mozkové kury, ¢imz ovliviuje jeji vzrusivost (reagovani orga-
nismu na rtizné podnéty) a celkovou uroven védomi (kontinuum spanek-bdéni,
rozptylena-zameérena pozornost). V jadrech retikuldrni formace jsou umisténa
centra zakladnich zivotnich funkei (dychani, traveni, srde¢ni aktivity, zuzovani
a rozsirovani cév) a reflexti (kychani, kasel, polykani, zvraceni).
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Ctverohrboli (centrum zrakovych a sluchovych reflexii).
Jadra nékterych hlavovych nervi zajistujicich senzorické a motorické funkce.

Mozecek (cerebellum) zajistuje kontrolu svalového tonusu, rovnovahy, koordi-

nace zamérnych pohybii a podili se také na paméti a uceni.

Mezimozek (diencephalon):

Talamus je parovy organ, propojeny nervovymi vlakny s mnoha dal$imi moz-
kovymi oblastmi a tvorici jakousi prestupni stanici pro informace sméfujici
z jednotlivych smyslovych organi do mozku; na zakladé zpracovani téchto in-
formaci je buzena retikularni formace, coz umoznuje jejich vstup do mozku a do
védomi. Kromé toho se talamus podili na motorickych a autonomnich funkcich.
Velmi dilezitou tlohu pro fadu funkei sehrava maly utvar asi velikosti ryzového
zrnka, lokalizovany pod talamem a nazyvany subtalamické jadro (Abelson, Trzi-
lova, 2015). Kromé motorické hybnosti ovliviiuje mentalni dovednosti, zmény
nalady, nartist hmotnosti atd. Souc¢asny védecky vyzkum uskute¢nény ceskymi
védci, zaméfeny na fungovani mozkovych nervovych bunék (Sieger, Serranova,
Rizicka a kol., 2015), pfinesl zajimava zjisténi o existenci neuront reagujicich
vyhradné na emotivni obsah. Tyto tzv. emotivni neurony vlastné rozhoduji
o tom, jakou budeme mit naladu. Byly nalezeny pomoci specialnich mikroelek-
trod, které védci zavadéli do mozku, kdyz hledali nejlepsi misto pro umisténi
elektrod pro hlubokou mozkovou stimulaci pfi 1é¢bé Parkinsonovy choroby.
U clovéka se jednd o viibec prvni takovy nalez (viz https://www.youtube.com/
watch?v=pz7_fdSXMRI).

Hypotalamus zprostfedkovava kontrolu hormonalni regulace, a to jak vege-
tativné rizenych funkci organismu (metabolismus, teplota, tep srdce apod.), tak
uskutecnovani vrozenych vzorci emo¢niho a motiva¢niho chovani. Regula¢ni
hormony se v hypotalamu dostavaji do organismu diky usporadani cév. Spe-
cialni hormony v hypotalamu sdruzené ve dvou jadrech (nucleus supraopticus
a nucleus paraventrikularis) vytvareji systémové hormony - antidiureticky hor-
mon a oxytocin. Dalsi neurony hypotalamu jsou zdrojem regula¢nich hormont,
které prostfednictvim specialni kapilarni sité portalniho hypotalamicko-hypo-
fyzarniho obéhu stimuluji (liberiny) nebo inhibuji (statiny) tvorbu hormont
adenohypotyzy (viz Orel, 2015).

Limbicky systém je velmi slozity, funk¢né ani morfologicky jasné nevymezeny

soubor nékolika zvlastnich korovych i podkorovych struktur. Zajistuje zejména
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realizaci vzorcti chovani kontrolovaného hypotalamem. Podili se pfedev$im na re-
gulaci jejich ¢asového priibéhu a zaméreni k cili. Podrazdéni nebo poskozeni lim-
bického systému (zejména amygdaly) ma za nasledek vyrazné zesileni nékterych
emocnich reakci (prudky hnév, agrese, silny strach apod.) a znemoznuje uskute¢néni
planované ¢innosti. V amygdale také dochazi k vyhodnoceni prozivanych udalosti
a pridéleni emocni kvality. Pti zaregistrovani nebezpeci se aktivizuje mozkova kiira,
a zejména systém hypotalamus-sympatikus, spoustéjici stresovou reakci. Dalsi vy-
znamna struktura limbického systému, hipokampus, ma vyznam pro pamét (viz
napt. Merkunova, Orel, 2008).

Koncovy (velky) mozek (telencephalon) je vyvojové nejmladsi a nejvyssi oblasti
CNS. Jeho vnitini oblast (,,bild hmota“ vlaken obalenych myelinem) je prekryta
mozkovou kiirou (,,$edd hmota“ — pfevazné neobalend vlakna a téla nervovych
bunék). V mozkové kure dochazi k Gplnému zpracovani informaci a k integra-
ci vSech regulacnich systémi v jednotném fizeni ¢innosti. Jsou zde zakotveny
projek¢ni oblasti vnimani a pohybovych reakci (jejich podrazdéni tyto viemy
a reakce vyvolavd, poskozeni je naopak rusi) a asociacni oblasti, které maji pod-
statny vyznam pro pamét a mysleni (¢elni asocia¢ni oblast se vztahuje k myslen-
kovému reseni problémt; tylni oblasti pravdépodobné zprosttedkovavaji integraci
vijemi; spAnkové asocia¢ni oblasti maji zfejmé vztah k vybavovani z4zitk). Celn{
projekéni oblasti a spankové asociacni oblasti se podileji na rozuméni a tvoreni
feCi. Poskozenim téchto oblasti vznikaji zdvazné poruchy recové ¢innosti — afazie
(projevujici se neschopnosti porozumét mluvenému ¢i psanému slovu nebo sa-
mostatné tvorit véty, &ist &i opakovat slysené). Cdst mozku umisténd hned za celni
¢asti lebky a o¢ima se oznacuje jako prefrontalni kortex; hraje podstatnou ulohu
pro koncentraci, pamét, tvorivost, porozumeéni i rozhodovéni. Je velmi dtlezita
pro planovani do budoucna i pro socialni chovani. U ¢lovéka je prefrontalni kortex
rozvinut podstatné vice nez u ostatnich zivych tvort, coz mu umoziuje ovladat
své emoce, mordlné uvazovat i rozumét jinym lidem a vychazet s nimi. Jeho po-
ruseni se projevuje zménami osobnosti, poruchami kratkodobé paméti, chybami
v rozhodovani, snizenim schopnosti predvidat riziko nebo poruchami emotivity,
coz miize mit negativni dopad na rozhodovani i na socidlni vztahy.

Velky mozek je tvofen dvéma polokoulemi (hemisférami), spojenymi kaléznim
télesem. Uvnitt polokouli je ulozena funkéni soustava bazalnich jader (ganglii) tvore-
nych $edou hmotou a propojenych s dal§imi ¢astmi mozku, podilejici se s mozeckem
a mozkovou kiirou na zamérnych pohybech. Psychické funkce obou hemisfér jsou
ponékud odlisné (srov. Balcar, 1991).

Prava hemisféra zpracovava smyslové udaje z levé casti zorného pole a levé
poloviny téla a fidi jeji pohyby. U vétsiny lidi (98 %) se rozhodujicim zptisobem
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podili na celostnim, ndzorném, obrazném, spise intuitivnim nez logickém zpraco-
vani skute¢nosti. Pfitom ma k dispozici jen omezené jazykové prostiedky (spise
konkrétni vyrazy a jejich subjektivné pojimany obsah). Funkci pravé hemisféry je
také fizeni emocionalniho Zivota.

Leva hemisféra zpracovava idaje z pravé asti téla a ovlddd i jeji motoriku. Ridi
zejména analytické, vécné, logické zpracovani reality, které respektuje ¢asové a pro-
storové souvislosti. Zprostredkovava tvofeni a pouzivani pojmu, chdpani vyznamu
a smyslu raznych vztahi a situaci a md rozhodujici podil na fe¢ové ¢innosti ¢ili na
té casti sémiotické funkce, tykajici se uzivani slov jako prostfedkt oznacujicich
rtzné predméty a udalosti.

Mozek ovem pracuje jako funkéni celek, specializace jeho ¢asti na rizné funkce
je relativni. Délba uloh mezi obéma mozkovymi polokoulemi v ramci psychické
¢innosti je vysledkem jejich postupné diferenciace v pribéhu vyvoje. Je znamo, ze
existuje pomérné zna¢na schopnost kompenzovat funkci urcité poskozené oblasti
mozku ¢innosti oblasti jiné.

Pfi pozorovani aktivit druhych lidi se aktivuji zrcadlové neurony mozkové kiiry.
Tento druh neuront objeveny pred neddavnem (Orel, 2015) sehrava pravdépodob-
né dilezitou roli v mezilidskych vztazich a komunikaci. Jejich aktivita je nejspis
ovliviiovana také paméti zprostfedkovanou minulou zkusenosti. Tyto neurony jsou
specializované podle fazi, sméru ¢i kontextu pozorované ¢innosti a pravdépodobné
jsou také schopny rozlisovat $iroky kontext ¢innosti jinych lidi.

Senzoricka a motoricka cast periferniho nervového systému (PNS) vcelku
rychle a bezprostiedné informuje mozek o situaci, v niz se organismus nachazi
(dostredivé, aferentni nervové drahy od receptord smyslovych organt k centru),
a realizuje patfi¢nou odpovéd (odstfedivé, eferentni nervy), kterd je v souladu se
zaméry clovéka, pripadné je bezdécna. Soucasti vnimani je zpracovani informace
z koznich nociceptorii prozivané jako bolest.

Vegetativni vétev (VNS) periferniho nervového systému je zprostfedkovana
fyziologicky i psychologicky komplikovanéji. Rid{ viscerdlni funkce organismu.
Ptisobi na zlazy, hladké svalstvo vnitfnich organt, je relativné nezavisla na vuli
¢lovéka. Ten ji miize ovliviiovat jen nepfimo navozovanim situaci, o nichz je znamo,
ze maji na vegetativni nervstvo urcity ucinek. Téchto postupt vyuziva napiiklad
joga ¢i relaxacni a aktiva¢ni techniky. Proto se VNS nazyva také autonomnim
nervstvem. VNS je tvofen tfemi funkénimi subsystémy (viz napf. Merkunova,
Orel, 2008):

« Sympaticky - vyvolava povzbuzujici nebo tlumici u¢inky u fady riznych vniti-
nich organti soucasné. Je aktivovan pfi svalové namaze, v nemoci, ve stresu,
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pri pocitu chladu. ZvysSuje srde¢ni aktivitu, sekreci potu, tonus svéracu, tlumi
¢innost zaludku, navozuje ejakulaci apod. Ptisobi jako celek. Zvy$uje metabo-
lickou aktivitu pro zvladani stresu. Dtilezité je propojeni sympatiku s dfeni nad-
ledvin (sympatoadrenalni systém): uvolnéni adrenalinu a noradrenalinu z dfené
nadledvin zprostfedkuje sympatickou regulaci.

o Parasympaticky, tlumici nebo budici ¢innost organt vybérové i jednotlivé (zpo-
maluje napt. srde¢ni frekvenci ¢i rychlost vedeni vzruchit). Obecné podporuje
aktivity organismu spojené s regeneraci a usporou energie, prevlada napriklad
pri traveni (zesiluje produkci travicich stav, pohyby travici trubice a ¢innost své-
ra¢t) a ve spanku.

» Entericky - je ulozen pfimo v travicim traktu po celé jeho délce a ovliviiuje jeho
funkci relativné nezavisle na CNS.

Sympaticky a parasympaticky oddil VNS ridi vétsinu organii spolecné. Ptisobi
zpravidla stiidavé a jejich uc¢inek byva opacny. Nékteré funkce jsou aktivovany sym-
patikem i parasympatikem soucasné. Vzajemna vyvazenost obou ¢asti VNS je pro
zdravou funkci osobnosti nezbytna. Naruseni této rovnovahy je spojeno s télesnymi
i dusevnimi problémy. Cinnosti sympatiku a parasympatiku je ovliviiovan entericky
subsystém.

Moznosti pisobeni na ¢innost nervového systému

Funkci nervovych bunék Ize ovliviiovat v zajmu jejiho posilent, zlep$eni ¢i odstranéni
jejich poruch a chorob na biologické, psychologické, socialni, duchovni i celostni
urovni (srov. Orel, 2015). K tomu Ize pouzit chemické prostiedky (farmaka), rostliny
a jejich produkty, fyzikalni prostredky i prostfedky psychologické.

Chemické latky mohou pusobit na nervové bunky v zasadé specifickym a ne-
specifickym zpusobem. Jejich specificky uc¢inek vznika ptisobenim na konkrétni
nervovou strukturu nebo na jeji funkci, nespecificky tcinek ovliviuje chemicko-
-fyzikalni vlastnosti neuronalni membrany a iontové toky. Obecné muze byt po-
vzbuzujici (stimulac¢ni) nebo tlumici (inhibi¢ni). Chemické ucinky rtiznych latek
se vyuzivaji v lécich (farmaka). V bézném zivoté se ¢asto pouzivaji napriklad léky
na snizovani bolesti (analgetika) a télesné teploty (antipyretika), dale léky uc¢inku-
jici proti zanétim, lokalnim kfec¢im (antispastika), léky snizujici napéti kosternich
svall (myorelaxancia) atd. Zvlastni skupinou lékt ovliviyjicich psychické funkce
predstavuji psychofarmaka. Ta lze délit podle riznych kritérii, napfiklad podle toho,
které psychické procesy a stavy ovliviuji (srov. Orel, 2015, s. 163):

32




1. Bdélost a védomi - naptiklad psychostimulancia, hypnotika.

2. Afektivitu - antidepresiva: anxiolytika (proti tuzkosti), tymoprofylaktika (1éky
stabilizujici naladu), dysforika (latky upravujici manické stavy).

3. Psychickou integraci — antipsychotika, halucinogeny.

4. Kognitivni (poznavaci) funkce (zejména pamét) — neuroprotektiva (latky ochra-
nujici nervovy systém, napt. pred priznaky slabosti, hypoglykemie, poruchami
jemné motoriky s tfesem, poruchami vidéni, bolestmi hlavy, pfipadné v tézsich
pfipadech pred poruchami védomi), anticholinergika (latky ptisobici proti ne-
zadoucimu ucinku acetylcholinu na jeho receptorech).

Na nervovy systém pusobi také, jak znamo, nékteré rostliny a jejich produkty.
Lécebnymi t¢inky rostlin se zabyvé fytoterapie. Ucinky chemickych i pfirodnich
latek na neurony mohou byt toxické. U¢inky toxini - latek schopnych poskodit lid-
sky organismus — mohou byt akutni nebo chronické, vratné (reverzibilni) i nevratné
(ireverzibilni) (srov. Orel, 2015). Na nékteré chemické i prirodni latky ptsobici na
lidsky nervovy systém (alkohol, nikotin, kofein, opiaty, halucinogeny apod.) mize
vznikat navyk.

Biologicky ucinek léku na ¢clovéka je doplinovan psychologickym ucinkem v dii-
sledku ocekavani (placebo).

Z fyzikélnich vlivi ptsobicich na nervovy systém se budeme zabyvat svétlem
a tmou, elektrickym proudem a magnetickym polem. Jasné svétlo podporuje funkci
nékterych mozkovych neuront (produkci hormonti, mediatort apod.) a optimali-
zuje mozkové biorytmy (Orel, 2015), ¢ehoz se ¢asto pouziva k 1écebnym ucelim.
V ro¢nich obdobich, kdy slune¢ni svétlo ptsobi krats$i dobu, dochazi ke zvysenému
vyskytu depresi. Plisobeni svétla se pouziva priléceni sezonnich afektivnich poruch
ve fototerapii. Ta spociva ve vyuziti silného umélého svétla (intenzita vétsi nez
2500 luxt). Zajimavé Gc¢inky na lidsky organismus mizeme zaznamenat také diky
pusobeni tmy, které mimo jiné rovnéz skyta urcité moznosti terapeutického vyuziti
(terapie tmou — dark therapy). Po urcité dobé pobytu ve tmé se serotonin promeénuje
na melatonin, ktery ovliviiuje biologické Zivotni cykly. Terapie tmou v kombinaci
s dal$imi psychoterapeutickymi postupy napomaha pochopeni vlastnich emoci ve
vztahu k socidlnimu prostredi, zlepsuje realistické mysleni, ptisobi na sebepojeti
apod. (Kupka, Malus, Kavkova a kol., 2012).

Elektricky proud ptisobi na funkci a metabolismus mozkovych neuront. Pti
pusobeni na nervovy systém se pouziva stimula¢nich elektrod, které jsou aplikovany
na povrch lebky (neinvazivni postup — napf. elektrokonvulzivni metoda, stimula-
ce subtalamického jadra, stimulace bloudivého nervu = X. hlavovy nerv, nervus
vagus) nebo (mikroelektrody) implantované do mozku (invazivni postupy). I kdyz
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mechanismus lé¢ebného tc¢inku nékterych metod (napf. elektrokonvulze, elektric-
ka stimulace vagu) neni dosud plné objasnén, jsou v fadé pripadu povazovany za
indikované a efektivni (viz Orel, 2015). Intenzivni magnetické pole (mnohokrat
vy$$i, nez je magnetické pole Zemé) prochazejici k mozkové tkani z civky ptilozené
v prislusném misté k lebce je schopno v mozkovych bunkach indukovat elektricky
potencial. Opakovana stimulace magnetickym polem dokaze ovliviiovat aktivitu
neuronti a prechodné vyvolavat funk¢ni zmény ve stimulované oblasti mozkové kiry
i v dalsich oblastech, které jsou s ni funkéné spojeny. Stimulace vysokofrekven¢nim
magnetickym polem (frekvence 5 Hz) ma na neurony aktivujici uc¢inek a zpravidla
zvy$uje kortikalni excitabilitu. Nizkofrekven¢ni magnetické pole (frekvence 1 Hz)
obvykle snizuje kortikalni excitabilitu (srov. Dvorakova, 2006).

Psychologické ptisobeni na nervovy systém sméfuje k individualnimu chovani
a prozivani a je ovlivnéno socidlnim kontextem jedince. Individudlni rozdily lidi
se samoziejmeé tykaji i aktivity nervového systému. Urcité osobnostni rysy se také
vyznacuji zvlastnostmi reaktibility neuront. To bylo popsano jiz dfive, napriklad
u emocni stability/lability (Eysenck, 1960). Zjednodusené se da fici, Ze nervovy
systém emocné stabilnich jedincti oproti jedincim emoc¢né nestabilnim (s vys-
$i urovni neuroticismu) na podnéty reaguje s mensi Cetnosti i intenzitou emoci.
Pritom prislusné mozkové struktury jsou zpétné ovliviiovany uskute¢novanymi
reakcemi. Reaktibilitu nervovych siti spoluovliviuji zkusenosti jedince i vlivy, které
formovaly jeho osobnost od raného détstvi. Emocialné vyznamné zazitky se ukla-
daji do neuronovych siti a podstatné moduluji jejich dalsi fungovani (Orel, 2015,
s. 188). V socidlni interakci reaguje jedinec na danou situaci pfimo (napf. v pripadé
bezprostfedniho realného ohrozeni) nebo na zakladé jejtho hodnoceni. Nasledujici
pocity a projevy chovani souviseji s funkci hormonadlni, nervové i kosterni svalové
soustavy.

Psychologickych prostfedkii na odborné trovni cilené vyuziva psychologické po-
radenstvi a psychoterapie (viz napt. Kratochvil, 2012). K obecnym charakteristikdm
psychologického pristupu k osobam, které maji néjaké problémy psychologického
razu, patfi (srov. Paulik, 2009, s. 10-11):

 kontakt a interakce;

o vytvofeni vztahu (vzdjemnd divéra);

» vénovani pozornosti;

e porozuméni a empatie;

« poskytovani informaci v¢etné zpétnych vazeb;
o respekt a akceptovani;

o trpélivost;
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o vlidnost;
« opravdovost v pristupu ke klientovi atd.

Psychologicka intervence do feseni problémi lidského jedince vychazi z raz-
nych teoretickych vychodisek a pouziva rozmanité metodické postupy. Z obecného
hlediska Ize s ohledem na tradici a teoretické i praktické aspekty odborné intervence
rozlisit psychologické poradenstvi a psychoterapii.

Pusobeni na nervovy systém jevi z oblasti duchovna, presahujiciho biologické
a socidlni vlivy i individualni psychické charakteristiky, se vénuje fada badateli.
Diky svému charakteru je ovSem mimoradné obtizné exaktné postiZitelné. Souvis-
lostem této oblasti a psychické odolnosti je vénovana pozornost jesté v oddilech
4.11 a 4.12.

Lidska adaptace se realizuje v interakci dvou systému: osobnosti a prostfedi. Pro
zjednoduseni slozitého rozboru je mozné se zamérit na nékteré jevy a jejich vazby
a od dalsich odhlédnout, aniz by byl jejich vyznam podcenén, nebo dokonce popi-
ran. To v podstaté plati i pro uplatnéni tradi¢niho déleni vlivii na vnéjsi a vnitfni
stranky adaptacnich déju pri jejich analyze. Zjednoduseni vyhodné pro popis, pro
vyjasnéni orientace empirického vyzkumu (charakteristika proménnych) ¢i pro
praktické ucely ovSem sniZuje rozsah zobecnitelnosti vysledkd.

Vnéjsi, objektivni stranka adaptace vystupuje do popredi zejména v pripadech,
kdy podnéty a s nimi spojené naroky skutecné ohrozuji zdravi nebo zivot ¢clovéka bez
ohledu na to, zda si je toho védom. Jde naptiklad o situace, kdy se vyména energii
v prostfedi nahle vymyka kontrole a pfitom je dostate¢na k tomu, aby ¢lovek byl
redlné ohrozen padajicimi télesy, intenzivnim proudénim vzduchu ¢i velké masy
vody, extrémnim teplem atd. Analyzu vnéjsich naroki v interakei ¢lovéka s prostre-
dim vice ¢i méné abstrahujici od rozmanitosti individualni odezvy organismu lze
vyuzit tfeba pfi stanoveni obecné charakteristiky ,,objektivnich® pracovnich naroka
nebo naroki urcité profese v rtiznych taxonomiich. Jiz pred vice nez tficeti lety se
u nas naptiklad M. Huba¢ (1978) nebo V. Baj¢ik a M. Broni$ (1981) zamétovali pri
hodnoceni adaptacnich pozadavki raznych praci na vnéjsi naroky, které se podileji
spolu s neuropsychickym stavem jedince a dobou zatiZeni na celkové mife nama-
hani organismu. Pritom uvazovali o charakteru a mnozstvi téchto nérokii véetné
informaci, které v podobé nervovych impulzt prochazeji nervovym systémem. Pro

35




jejich exaktni analyzu mize byt vhodné vyjadfeni miry ptisobeni fady vnéjsich vlivia
pomoci fyzikalnich jednotek, jak navrhuje jiz G. C. D. Burger (1964).

K nejdulezitéjsim vnéj$im vliviim ptisobicim na adaptacni proces se zpravidla
radi zivotni udalosti (/ife events), drobné kazdodenni nep¥ijemnosti (daily hassles)
aradosti (daily uplifts) a socialni opora (social support). Kromé problémti v socidl-
nich vztazich mohou nepfijemnosti zptisobovat také fyzikalni, chemické, bioklima-
tické vlivy s objektivni mirou pravdépodobného ohrozeni organismu, hodnotového
systému ¢i potieb osobnosti. Podstatnd je napfiklad masa energie, jejiz vyména se
vymyka kontrole jedince a ktera jej mtize pfimo poskodit.

Rizné zivotni udalosti spojené s velkymi nesndzemi a problémy, ale i nahroma-
déni drobnych neprijemnosti zvysuji zatéz jedince ¢asto az na uroven stresu, nékdy
netnosnou. Pfi v§i rozmanitosti individualniho prozivani a hodnoceni udalosti
vlastniho Zivota riznymi lidmi ov§em existuji i situace, které jsou za adaptacné
naroc¢né povazovany vseobecné.

Ve snaze fadit zZivotni udalosti podle intenzity jejich vSeobecné negativniho dopadu
na ¢lovéka sestavovali nékteri autofi riizné $kaly. K nejzavaznéjsim udalostem v tomto
sméru jsou fazeny (viz napf. Holmes, Rahe, 1967; Micek, Zeman, 1997) umrti man-
zelského partnera a dalsich ¢lenti rodiny, jejich ¢i vlastni vazné onemocnéni, véznéni,
rozvod, smrt blizkého pritele, ztrata zaméstnani apod. Vyskyt nejzavaznéjsich udalosti
ajejich kumulace v pribéhu roku ztézuje adaptaci, zvysuje riziko vyskytu negativnich
dasledki stresu (napt. nespokojenost, vycerpani, snizeni imunity organismu).

Denni drobné neprijemné udalosti se stavaji stresogennimi a vyvolavaji také ne-
spokojenost, zejména kdyz se casto opakuji a kdyz se béhem néjaké doby nahromadi.
Pak jsou prozivany jako dlouhodob¢ obtizné a umotujici ,,stokrat nic®

Castymi zdroji problémii kladoucich zvy$ené néroky na adapta¢ni proces jsou ne-
shody a konflikty mezi lidmi z rozmanitych divodi. Rada néro¢nych situaci souvisi
se zaméstnanim (nizky pfijem, nezajimava prace, neshody na pracovisti) ¢i zivotnim
stylem (malo moznosti pro relaxaci a zdbavu, nedostatek pratelskych vztahti apod.).

Naopak pozitivné na subjektivni prozivani jedince ptsobi kazdodenni drobné
zivotni radosti. Schopnost jejich rozpoznani a vnimani je funkci pozitivni afektivity
a pozitivniho mysleni, optimismu apod.

1.3.1 Socialni opora

Za relativné u¢inny faktor mezilidskych vztahti omezujici plisobeni stresu — hovoii se
naptiklad o zmirnujicim naraznikovém (buffering) vlivu - na ¢lovéka je fadou autort
povazovana socidlni opora, i kdyz odborna diskuse na téma vztahu mezi adaptaci na
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