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UVOD

Zékladni podminkou vyvoje ¢lovéka jako druhu i jeho individudlniho preziti je
ucinnd adaptace na neustéle se ménici podminky piisobici v interakci lidského jedince
s prostiedim. Od poceti do smrti je kazdy vystaven vlivu mnoha nejriznéjsich ¢initelq,
s nimiZ se mus{ s vynalozenim vétitho ¢ mensiho mnozstvi energie vyrovnat. Uspé&nost
a efektivita Gsili, které pii tom vynaklddd, zévisi na celé fadé¢ okolnosti. To, do jaké miry
azda viibec lidsky jedinec ndroky svého Zivota za danych okolnosti zvlidne, ovliviiuji jeho
dlouhodobé osobnostni charakteristiky i aktudlné zvolené postupy. Problematiku lidského
zvlddani nejraznéjsich Zivotnich ndroka a nepfiznivych vlivii Ize prohldsit za organickou
soucdst jednoho z nejvyhleddvangjsich témat soucasné psychologie. Zvlddéni pozadavka
lidskym jedincem muze byt studovéno s diirazem na dynamické zmény prostedi a kon-
krétni okolnosti, nebo mohou byt akcentoviny spise obecnéji platné souvislosti.

Tato kniha se zabyva faktory vyrovndvéni se ¢lovéka se z4tézi z psychologického hledis-
ka na zdklad¢ teoretické analyzy i vysledka empirického vyzkumu realizovaného rtznymi
badateli. Aniz bychom chtéli sledovany problém nepfipustné redukovat, zaméfime se
pfedev$im na obecnéjsi souvislosti lidského adapta¢niho procesu pfi zvldddni na néj
kladenych ndrokii (zatéze). Diraz polozeny na dynamické stranky, dlouhodobéjsi, v case
pretrvévajici jevy ovliviiujici adaptaci, situaéni podminky nebo na interakci osobnostnich
a situa¢nich faktori neznamend samoziejmé jakékoli nedocenéni, nebo dokonce popreni
ostatnich souvislosti. Jde zde jen o urcity Ghel pohledu na sloZitou realitu, kterou lze
nejspi$ komplexné zachytit jen stézi. Pii studiu jednotlivych aspektt zvldddni zdtéze je
nezbytné vyrovnat se se sloZitosti piisobicich fenoménd a jejich vztahti i mnohostrannosti
moznych pohledt na né a (jak je to koneckonci v psychologii pravidlem) s pojmovou
rozmanitosti s riiznymi nejasnostmi, nebo dokonce zmatkem.

S terminem odolnost se setkdvdme v rozdilném kontextu v riznych védnich oborech.
Muze jit o odolnost ve fyzikdlnim ¢i biologickém smyslu jako odolnost jednotlivych ma-
teridlti, organismu, odolnost proti onemocnéni, odolnost proti nimaze, odolnost proti
chladu, odolnost proti tnave, odolnost proti ruseni apod. Z psychologického hlediska pak
budi pozornost zejména odolnost proti zatézi ¢i stresu. I kdyz tyto pojmy v zdsadé akcen-
tuji a zaméfuji se na vice méné odlisné jevy a jejich strdnky, je mozné u nich najit urcity
spole¢ny zdklad. Pro hleddni tohoto zdkladu ¢i jakéhosi spole¢ného jmenovatele se nabizi
nékolik logickych moznosti. Obecné Ize v odolnosti spatfovat relativné v ¢ase stabilni
zdkladnu (dispozi¢ni bdzi) adaptacnich procest, uplatiiovani obrannych mechanisma ¢i
volby copingovych strategii. Kromé toho je mozné na odolnost pohlizet jako na proces,
ktery umoznuje pruzné pfizpasobeni se neptiznivym zméndm prostiedi, i jako na urcity
asové i prostorove vymezeny (tady a ted) stav (pfedstavujici po uréitou dobu aktudlni
troven pravé probihajicich zvlddacich procesti utvdfenych na zdkladé vysledkt predcho-
zich zvldddni, kterd je soucasné vychodiskem dalsi adaptace). Viechny tyto moznosti
byly dosud v psychologii uplatnoviny a pfitom lze sledovat i urcité posuny v zaméfeni
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na né. V této knize pouzivim pojem odolnost jako obecny Cesky ekvivalent, aniz bych se
jednoznaéné hlésil k dirazu na nékterou ze zminénych moznosti. Z takového zornéhu
thlu lze Fici, Ze odolnost je charakeeristikou ovliviiujici kognitivni, afektivni i konativné-
-behaviordlni reakce na zdtéZ, jez se podili i na jeji mife. Pfi nizké odolnosti se zvySuje
okruh proménnych, které mohou ¢lovéka ohrozit — potencidlnich stresorti. Konstitu¢ni
odolnost je vrozend dispozice sily, vytrvalosti, sndsenlivosti organismu a nervové soustavy,
jeho imunity souvisejici s psychickou odolnosti. Habitudlni odolnost se ziskdv4 osvojenim
vhodnych zpisobt reagovdni na zdtéZové situace.

Kdo by se nechtél bez vétsich problému vyrovnat s ndroky Zivota a tspésné prekond-
vat i ndro¢néjsi nebo krizové situace? K tomu lze dospét raiznymi zptsoby: od relativné
nejjednodussiho osvojeni (natrénovdni) si konkrétnich postupt vhodnych pro urdité
situace (které vSak za jinych okolnosti mohou selhat) po hlubsi proniknuti do podstaty
zétézovych jevi, které nabizi tato kniha. Vyhodou poznatkid zobectiujicich podstatné
souvislosti je $irsi moznost jejich aplikace v riznych podminkach i ur¢itd Gspornost (neni
nutné zabyvat se dopodrobna ¢etnymi konkrétnimi detaily a jejich odliSnostmi).

Ctendf mitZe v textu nalézt dvé Grovné podévani{ poznatkd. Prvni, ,,védeltéjsi®, se da-
kladnéji zabyvd jejich teoretickou bézi, druhd, , prakeictéjsi“, se zaméfuje vice na moznosti
jejich praktického vyuziti i bez hlubsich teoretickych znalosti. To ¢tendfi umoziiuje vybirat
si z textu pasdze podle svého zaméfeni. Orientace v teoretickych poznatcich o podstaté
a souvislostech urcitého jevu je ovSem , praktickd“ pfinejmensim v tom, Ze 1épe vybavuje
clovéka do riznych situaci tim, ze mu ddvd moznost vzit v Givahu pfi svém hodnoceni
dané zdtézové situace rizné souvislosti a vytvofit si vhodny zpiisob reagovdni a pruzné
jej upravovat podle vyvoje uddlosti.

Text knihy byl zpracovan v rimci vyzkumu podporovaného GACR ¢&. 406/09/0726

’ 7’ ’ ’ YOR'A4 V o v <«
s nazvem ,,Zvladani zitéZe muzt a Zen®.
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1. ADAPTACE

1.1 POJEM ADAPTACE

Pojem adaptace m4 $iroky obsah. Obecné piedstavuje takové chovédni organismi,
které jim umoziiuje pfizpsobeni se podminkdm (prosttedi), v nichz Ziji, a tak je nezbytnou
podminkou preziti. Adaptaci zaji$tuje vzdjemné plisobeni riiznych vice méné slozitych
systémil, jejich podsystémii, soucdsti a prvkii. Adaptace Zivého systému je zajistovdna
jeho schopnosti neustdle se vyrovndvat s ndroky v uréitém rozmez{ a udrzovat vnitin{ rov-
novahu (homeostdzu). Zaroven umoziuje hledat nové zpisoby chovéni i pruzné vyuzivat
a adekvdtné novym podminkdm modifikovat jiz dfive osvédcené adapta¢ni mechanismy.
Pro obecné oznaceni adaptacni schopnosti systému lze pouzit pojmu adaptabilita.

Nékteti badatelé diferencuji rizné strénky adaptace. Piikladem mizZe byt v odborném
svété zndmé pojeti adapta¢niho procesu, v némz J. Piaget (1970) rozliSuje dva zdkladni
a komplementdrni momenty. Vice méné pasivni pfizpisobovani se ndrokiim prostiedi
oznacuje jako akomodaci. Aktivni adaptaci spocivajici v pfizpisobovani prostfedi sobé
nazyva asimilaci. Asimilace je zalozena na pfizptsobeni prostfednictvim zmény v okoli
systému. Piikladem asimilace z biologie je fotosyntéza jako jeden z projevii metabolismu,
v némz zivé rostliny ve svych zelenych ¢éstech transformuji za acasti slune¢niho svétla
anorganicky kysli¢nik uhlic¢ity a vodu na organické slouceniny, které pak vyuzivd jako
stavebni prvky. V psychologii je asimilace pfizna¢nd aktivnim zasahovdnim jedince do
jeho prostiedi s cilem pfizpusobit si je s ohledem na své potieby a zdjmy. Spocivd tedy
v zaméfen{ na zachovdni ¢i zmény stdvajictho stavu v prostredi, které mu vyhovuji. Pro-
jevem asimilace v mezilidskych vztazich je aktivita v jedndni s lidmi. Podle miry, do jaké
na né bere ohled a respektuje jejich potieby a zdjmy, je mozno rozlisit aktivni chovéni
asertivni (prosazujici vlastni préva, pocity i ndzory nendsilnou a slusnou formou) a ag-
resivni (bezohledné ttoéné projevy casto ohrozujici ¢i poskozujici druhé).

Akomodace sméfuje ke zméndm ve vlastnim systému tak, aby 1épe vyhovoval po-
zadavkim okoli. Znidmym piikladem z biologie je akomodace o¢ni ¢ocky, tedy zmény
jejiho zakfiveni, kterd umoznuje dopad svétla na sitnici pod thlem vhodnym pro vznik
zrakového vjemu. U lidského jedince to napf. znamend, Ze respektuje pozadavky svého
okoli a snazi se chovat tak, aby jim vyhovél. V socidlni psychologii se viditelnd tendence
maximdlné vyhovét lidem kolem sebe na tkor vlastniho ndzoru, pfipadné prevazujici
nadmérny respekt k autoritdm, oznacuje jako konformismus. V obdobich ontogeneze,
kdy dochézi k vyraznéj$im osobnostnim zméndm, relativné prevazuje akomodace nad
asimilaci. Ve fdzich relativniho klidu pfevazuje asimilace. Pro oznaceni adapta¢nich déja
se nékdy, zejména zduraznuje-li se v této souvislosti socidlni kontext adaptace, pouzivd
pojem adjustace. Zikladni funkce lidského adapta¢niho procesu spoéivaji ve zhodnoceni
situace, volbé a aplikaci zptsobtl vyrovndvdni se s pfislusnymi ndroky, zpétnovazebni
vyhodnoceni postupu a jeho ptipadné zmény.
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V psychologii je adaptace na Zivotni prostfedi povazovdna za obecnou funkci umoz-
nujici lidskému jedinci zit vice méné uspokojivé (v krajnim pfipadé alespori prezit)
v proménlivych podminkdch prostiedi. Realizuje se pomoci psychické regulace, kterd
umoznuje dokonalejsi pizpsobeni prostiedi, pldnovité zmény okoli i zmény vlastniho
systému, v némz existuje (srovnej M. Nakone¢ny, 1997, s. 242).

Teoreticka analyza lidské adaptace se zabyvd jak celostni, osobnostni trovni (¢lovék
jako jednotny integrovany celek), tak na drovni osobnostnich subsystému (senzoricky,
motoricky, kosterné-svalovy, obéhovy apod.) a dil¢ich funkei (adaptace jednotivych
smyslovych orgdnt, soudisti nervosvalové soustavy apod.).

Ve fungovéni kazdého zivého organismu je mozno povazovat za zdkladni funkci
adapta¢niho procesu nutnou pro Zivot v proménlivém prostiedi dosazeni a udrzeni
relativné stabilniho stavu vnitfni rovnovihy organismu oznacovaného homeostdza
(W. B. Cannon, 1939). Schopnost systému udrzovat v uréitém rozsahu ndrokd, sou-
visejicich se zménami podminek v prostfedi, homeostdzu je zalozena na novych i na
pruzné uplatnovanych, jiz dfive osvédcenych adaptaénich mechanismech v adekvdtnich
modifikacich v novych podminkdch. Homeostatické mechanismy spoéivaji na biologické
tGrovni predev$im v korekeich odchylek pomoci zésaht kompenzujicich zmény prostiedi.
Na psychologické trovni je situace slozitéjsi. Do hry vstupuje jako dalsi dtlezity ¢initel
subjektivni hodnoceni vzniklé situace. Rovnovazny stav organismu bez vétsich vnitfnich
vykyvll a napéti se prostiednictvim télesnych pociti promitd do aktudlniho psychoso-
matického stavu. Jeho prozivani zdvisi na dlouhodobych osobnostnich charakteristikich
(napf. hodnoty, optimalni{ hladina stimulace) i na aktudlni drovni uspokojeni potieb.
Stav vnitfniho klidu a uvolnéni muze byt ¢lovéku piijemny zejména po predchozi vési
aktivité a ndmaze. Na druhé strané mize za urditych okolnosti i vadit. Jinymi slovy,
¢clovék se nemusi citit dobfe a byt spokojen ani v situaci, kdy je jeho organismus v rov-
novadzném stavu a vSechny zdkladni fyziologické potteby jsou uspokojeny. Naopak miize
byt podnécovin k dalsi aktivit¢ sméfujici k dosazeni urcité zmény vice méné pozitivné
prozivané. Pro psychickou rovnovihu (ekvilibrium) je tedy dilezity prozitek vnitfni
pohody (subjektivni well-being) osobnosti jako biopsychosocidlné-duchovni entity.

Pfi udrzovdni homeostdzy se uplatiiuji zpétnovazebni mechanismy. Podle potfeby
dochdzi ke zméndm fyziologickych funkci, jako je télesnd teplota, tepovd a dechovd
frekvence, krevni tlak atd. Tyto zmény jako souddst adaptace probihaji cely zivot. Usku-
te¢néni potiebnych zmén organismu pii béznych zméndch v prostiedi (vnitini rovnovihu
naru$uji jen nepodstatné a v pfijatelnych mezich) mnohdy nevyzaduje Zddné vyjimecéné
vynaloZeni energie. Vyrazné zmény ve vnéjsim prostiedi, pfipadné i uvnitf organismu
(napf. v dtisledku onemocnéni ¢i poranéni), ohrozujici jednotlivé subsystémy nebo cely
systém organismu pfedstavuji v interakci organismu s prostfedim vyjimecny stav, ktery
byvéd oznacovan (jak o tom jesté podrobnéji pojednidme dle, zejména v kap. 2.1) jako
stresovd situace. Pro ndvrat k rovnovdznému stavu ve stresu je nezbytnd tcast celého
organismu.

Charakterizujeme-li aktudlni adapta¢ni proces jako vysledek predchoziho a vycho-
disko pravé probihajiciho adaptaéniho procesu, miizeme pfi posuzovini adaptovanosti
vychdzet z vnéj$i nebo vnitini perspektivy (V. Smékal, 2009). Vn¢jsi, objektivné za-
méieny pohled se zabyvd tim, jak se ¢lovek velenuje do podminek svého zivota, jak je
zakotven ve své rodiné, mezi zndmymi, prételi, jak se mu daff (podle objektivnich kritérii)
konstruktivné se vyrovnat s problémy a tikoly zivota, podminkami i pozadavky, kterym je
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vystaven, jak zvldd4 ndroky zaméstndni, partnerského Zivota, vychovy déti apod. Vnitini,
subjektivni strdnku ¢i subjektivni perspektiva adapta¢niho procesu charakterizuje
pfiméfend autonomie, mira, do niZ je ¢lovék schopen Zit v souladu se sebou samym
(ptijeti vlastn{ identity), realisticky se posuzovat, véetné hodnoceni vlastniho postaveni
ve svété ostatnich lidi, a adekvdtné svym moznostem i objektivnim podminkdm fidit
svyj vlastni vyvoj apod.

Globélnim subjektivnim ukazatelem adaptace je to, jak se jedinec citi, jak je spoko-
jen sim se sebou, se svou identitou, zaméstndnim, socidlnimi vztahy i zivotem vibec.
Netspésnd adaptace (maladaptace, maladjustace) se projevuje navenek vyskytem cetnych
obtizi, nedorozuméni a konfliktd1 s ostatnimi lidmi, v prozivdni vnitfnimi rozpory, nizkym
sebehodnocenim, nesamostatnosti, nespokojenosti atd. Maladaptovany ¢i maladjusto-
vany jedinec ndroky svého Zivota, prekdzky a problémy zvldd4 jen s obtizemi, pfipadné
viibec. Pfitom neziidka trpi nejen sdm, ale zptisobuje nepfijemnosti i svému okoli. V této
souvislosti se netspé$nd ¢i nedostate¢nd adaptace nachdzi na pozadi psychickych problé-
mu, onemocnéni i fady socidlné nezddoucich negativnich jevi.

Z hlediska vykonnosti umoziiuje G¢innd adaptace dosahovani vykonu odpovidaji-
ciho predpokladim (potfebné schopnosti, dovednosti a motivace). Netc¢innd adaptace
se negativné promitd do vykonu i v béznych podminkdch. Pro adaptaci na vlivy pro-
stfedi je nezbytnd urcitd uroven psychofyziologické aktivace, kterd je jejim energetic-
kym zdkladem. Tato aktivace ¢ili pfipravenost organismu k aktivité, zajisténd mobilizaci
energetickych zdroji, se uskutecnuje za Gcasti nervové i hormondlni regulace. Ve stavu
aktivace se spojuje pravodni vegetativni reakce organismu s pifjemné ¢i nepfijemné pro-
zivanou psychickou tenzi. Ta mtize byt pro vyrovndni se s ndroky a pro dosazen{ uréitych
vysledkii prospé$nd (jako prozivany stav pfipravenosti, nabuzenosti ¢i vyladéni k urcité
aktivité, vykonu; ve sportu se takovy stav oznacuje jako ,dobrd forma®) i nezddouci. Pfi
nadmérné aktivaci fyziologického systému organismu muize dochdzet k selhdni vykonu
co do mnozstvi i kvality. V této souvislosti se mluvi o ,,pfemotivovdni®, , pfebuzeni® jako
o stavu, kdy velkd touha po dosazeni $pickového vykonu a Gspéchu a snaha o vyvinuti
maximdlniho Gsili vyzni kontraproduktivné (vice v kap. 4.13).

U adaptaéniho procesu, podobné jako u kazdého psychického déje, Ize alespon teo-
reticky urcit jeho poddtek, prubéh, konec a dusledky. Pro tcely teoretické analyzy muze
byt také smysluplné uréovini kognitivnich, afektivnich ¢i konativnich stranek adaptace
v intencich v psychologii zavedeného triadického tiidéni. Pfitom muze byt také uplat-
novdna spise vnéjsi nebo vnitini perspektiva.

Pfi analyze procesu adaptace se v zdsad¢ muzeme zaméfit bud na jeho dynamické
charakteristiky uplatiujici se v daném situaénim (tedy proménlivém) kontextu, nebo
spiSe na to, co zlstdvd v ménicich se okolnostech a na jejich pozadi del$i dobu neménné,
statické, invariantni. Za v Case relativné stabilni v tomto smyslu se povazuji osobnostni
dispozice pro adaptaci (osobni zdroje odporu). Tendenci k pfetrvdvani a uplatiiovini
v raznych zité¢Zovych situacich maji také vice méné neuvédomované obranné mecha-
nismy. Obecné se adapta¢ni schopnost oznaduje jako adaptabilita. Jeji rozsah s ohledem
na ndroky zdtézovych podnéti véetné téch ohrozujicich (stresort) pak vymezuje pojem

2,.NYVe

odolnost proti z4tézi (stresu), jak se o tom podrobné zminujeme v kap. 4.
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1.2 ADAPTACNI SYSTEMY ORGANISMU

Psychicka regulace probihd v zdsadé ve tfech zdkladnich rovindch: instinktivni
(pudové, nepodminéné reflexni), zvykové (automatizované, naucené) a volni (zdmérné,
tmyslné). Instinktivni regulace je zajistovdna prostfednictvim vrozenych reakci ode-
hrévajicich se automaticky bez pfimé acasti védomi. Uvédomujeme si je vétSinou az
poté, co nastaly. Zvykovd rovina regulaci se realizuje navyklymi a naucenymi zpisoby
chovéni. Ani ty si zpravidla pfedem neuvédomujeme a uplatnuji se zde automatismy.
V takovych ptipadech fikdme, Ze jsme se chovali ur¢itym zptsobem bez rozmysleni ,ze
zvyku®“. Na zajisténi psychické regulace se podileji do urcité miry vechny zdkladni sou-
stavy lidského organismu: kosterné-svalovd, dychaci, travici, vyluc¢ovaci, reproduk¢ni,
nervovd, hormondlni a obéhovi soustava. Rozhodujici fidici funkce pfitom zabezpecuji
nervova a hormondlni soustava. Specifickou tlohu pro pfeziti a fungovdni organismu
i pro celkovou odolnost md imunitni systém, ktery je funkéné propojen s nervovym
i hormondlnim systémem.

1.2.1 KOSTERNE-SVALOVA SOUSTAVA

Kosterné-svalova soustava zajistuje oporu téla, jeho pohyb a ochranu vnitfnich orgint
(mimo jiné mozku a michy). Podili se na vnéj$im vzhledu ¢lovéka i na jeho fyzické zdat-
nosti a vykonnosti. Diilezitou roli v mezilidském kontaktu hraji napf. mimické svaly
obliceje. Kosti jsou zdsobdrnou fosforu a vapniku. Kostni dfen je mistem vzniku krvinek.
Na télesném pohybu se podileji svaly a klouby. Svaly jsou spojeny s kostmi Slachami.
Kosterni svaly jsou ovldddny vili nebo reaguji reflexivné. Vétina energie vydané na
svalovou ¢innost se transformuje na teplo, na vlastni pohyby se vyuzije jen asi ¢tvrtina
uvolnéné energie. Intenzivni a déletrvajici svalovd préce vyvoldvd tinavu. Fyzickd danava
souvisi se zménami ve svalovych vldknech (napt. nedostatek kysliku a zivin, nahromadén{
kyseliny mlé¢né). Se svalovou tinavou souvisi psychickd dnava, snizujici zdjem o déni
v okoli a motivaci k motorické aktivité. Mimo jiné sehrdvd signdlni (informuje o zmé-
nich v organismu, potfebé obnovy energetickych zdrojt) a ochrannou roli (brani pfed
vy¢erpdnim a pfipadnym poskozenim).

Individudlni utvdfeni kosterné-svalové soustavy (velikost a proporce riznych ¢dsti
téla) se podstatné podili na vnéjsim viditelném vzhledu jedince, ovliviiuje rychlost a roz-
sah pohybu. Spolu s fyzickou silou, vykonnosti se tyto znaky také uréitym zptsobem
promitaji do chovdni a prozivdni a ovliviiuji i piistupy ke zvldddni zdtézovych situaci.
Uvahy o vztahu télesné stavby (konstituce, biotyp, somatotyp) a psychiky maji v psychologii
pomérné dlouhou tradici. Na souvislostech télesné stavby a temperamentu jsou zalo-
zeny konstitu¢ni typologie (napt. E. Kretschmer, W. Sheldon, bliZe viz napt. V. Smékal,
2009). Vzhledem k odolnosti stoji za pov§imnuti temperamenové charakteristiky, jako
napt. citlivost k podnétiim, drézdivost, impulzivita, projevujici se mimo jiné ve sklonech
k uréitému chovani (rychlost odpovédi, mira vyhleddvani a udrzovani socidlni opory).

1.2.2 DYCHACI A TRAVICI SOUSTAVA

Dychaci a trdvici soustava zabezpecuji Zivotné dulezité funkce organismu, tak aby odpovi-
daly i potfebdm intenzivniho usili a vydeje energie v situacich zvySovani zitéze. Vylucovaci
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soustava odstraniovanim odpadnich produktl metabolismu ptispivd k udrzovani vnitni
rovnovéhy organismu. Vyznam reprodukéni soustavy pro psychickou regulaci je spise
neptimy. Lze jej spatfovat napf. ve vztahu sexudlnich aktivit a afektivnich a motivaénich
strdnek lidského dusevniho Zivota podilejicich se na kvalité Zivota.

1.2.3 OBEHOVA SOUSTAVA

Ob¢hovd soustava je tvofena srdcem, krevnimi a miznimi cévami, krvi a mizou. Zajistuje
ptivod potfebnych litek do tkdni, odvddéni koncovych bunéénych metabolitt z téla,
hormonalni regulaci a imunitni funkci. Uéebnice fyziologie (srovnej A. Merkunovd,
M. Orel, 2008) popisuji funkci obéhové soustavy zhruba ndsledovné.

Srdce je duty orgdn zhruba kuzZelovitého tvaru rozdéleny na dvé ¢dsti (pravé a levé
srdce). Obé se ddle cleni na predsin (s77i, atrium) a komoru (ventriculus). Srdce nepretrzité
zajistuje proudéni krve v cévnim systému tak, Ze ji na jedné strané do obéhu pod tlakem
vhéni a na druhé z obéhu odsdvd. Pfi tom se rytmicky stfidaji stahy (systola) a relaxace
(diastola).

Srdce je tvofeno zvld$tnim druhem svalové tkdné se vzdjemné propojenymi, sitovité
propletenymi trdmecky uspofddanymi ze svalovych vldken — myokardem. Zvenku je
myokard obalen pevnou vazivovou vrstvou osrdeéniku (perikard). Vnitini vrstvu srdecni
stény pokryva srde¢ni nitrobldna (endokard). Myokard je zdsobovdn krvi prostfednictvim
véncitych (korondrnich) cév. Pro jeho funkci je nezbytné dostate¢né zdsobovdni kyslikem
potfebnym pro ziskdni energie oxidaci. V klidu se spaluji hlavné mastné kyseliny a glu-
kéza, pfi zvysené svalové ndmaze stoupd vyuziti kyseliny mlé¢né, produkované svaly
a krvi dopravované do srdce. Primérnd srde¢ni frekvence je kolem 70 staht za minutu.
Celkovy srde¢ni vydej ovliviiuje kromé frekvence také tepovy objem. Na srde¢ni vydej
pusobi povzbudivé zvysend aktivita sympatiku, adrenalin, noradrenalin a hormony $tit-
né zlazy i léky povzbuzujici silu stahu myokardu (kardiotonika). Srde¢ni vydej snizuje
ttlum aktivity sympatiku, zvySend aktivita parasympatiku, léky brénici pfisunu vépniku
k bunikdm myokardu. Déle zdlezi na trénovanosti a fyzické kondici, véku, pohlavi (u déti
a zen je srdecni frekvence vyssi nez u dospélych muza).

Cévni systém je tvofen morfologicky uzavienou hustou siti cév, které se ¢leni na dva
funkéni celky: maly (plicni) a velky (#élni) krevni obéh. Nekolujici krev se shromazduje
ve sleziné. Zde se rozpadaji dozilé erytrocyty. V uzli¢cich limfoidni tkané (6ild dren)
vznikaji lymfocyty.

Maly krevni obéh zacina plicni tepnou (plicni kmen) vychazejici z pravé komory. Ta
se déli na dvé ¢dsti zdsobujici obé plice. V nich se plicni kmen dale vétvi az na vldse¢nice,
kde se krev okyslicuje. Okysli¢end krev proudi cévni soustavou tvofenou plicnimi zilkami,
postupné se spojujicimi do ¢ty plicnich zil (po dvou z kazdého plicniho kiidla), které
usti do levé srde¢ni predsiné.

Velky krevni obéh m4 zacdtek v srdecnici (aorta), kterou protékd z levé komory
okyslicend krev. Z aorty odbocuji jednotlivé tepny (arterie), jez se postupné déle vétvi az
na tepénky (arterioly) a vldseénice (kapildry). Vldse¢nice se postupné spojuji do vétsich
cév (zilek — venul, a il — vén), které nakonec utvdteji pod srdcem dolni (cava cardalis)
a nad srdcem horni (cava cranialis) dutou zilu. Obé duté zily odvddéji odkyslicenou krev
do pravé predsiné.
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Ve velkém obéhu tedy tepny vedou okysli¢enou krev ze srdce ke tkdnim a zily odkys-
licenou krev z tkdni do srdce. V malém obéhu tepny vedou odkysli¢enou krev ze srdce
do plic a zily okyslicenou krev z plic do srdce.

Intenzivni aktivace sympatiku ve stresu vede ke zizen{ tepének a zvyseni krevniho
tlaku. Opa¢né pusobi fyzickd aktivita. Rozsifeni tepének ve svalech snizuje krevni tlak
a celkové pozitivné pusobi na krevni obéh. Pokud osoby ¢asto vystavované psychickému
stresu nekompenzuji jeho vliv na obéhovy systém odpovidajici télesnou aktivitou, zizZeni
tepének pretrvdvd, krevni tlak zstdvd zvyseny.

Krev se sklddd z krevni plazmy, Cervenych a bilych krvinek a krevnich desti¢ek. Krevni
plazma je tvofena vodou a rozpusténymi organickymi a anorganickymi ldtkami (cukry,
tuky, bilkoviny, barviva, ketoldtky, litky z nebilkovinného dusiku, soli). Cervené krvinky
(erytrocyty) zabezpecuji 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) zabepeluji zdstavu krvdceni zejména pii drobnéjsich cévnich poranénich
(desti¢kova zdtka).

Mizni lymfaticky systém je morfologicky tvofeny soubor miznich cév, kapildr a miz-
nich uzlin, jimiz protékd miza (/ymfa), tvotend z prebytki tkdniového moku. Tok mizy jed-
nim smérem k vyusténi zil a k srdci je zajistovdn pohyby hrudniku pfi nddechu (nasdvéni
hrudni pumpou) a stahy kosternich svald, pfedevsim nohou (svalovd pumpa). Do krve
se odvadéji tukové Castice (chylomikrony) a s nimi spojené vitaminy rozpustné v tucich,
pfebyte¢nd miza, protildtky z miznich uzlin a vyzrdlé T-lymfocyty z tymu.

Mizni systém md ¢dst centrdlni (primdrni), zahrnujici tymus a pluripotentni kme-
nové burky kostni dfené, a periferni (sekunddrni), jejiz sou¢dstmi jsou slezina, miznf
uzliny a mizn{ uzliky. Z kmenovych bunék se tvoii funkéni souddsti imunitniho systému
lymfocyty B a T. Mizni uzliky jsou shluky mizni tkdné umisténé pod sliznicemi travici
soustavy, mocovych a reprodukénich orgdnd, dychaci soustavy, které zachycuji vdechované
a v potravé obsazené mikroorganismy. Radi se k nim i mandle.

Mizni uzliny se jako shluky nachdzeji napf. za usnimi boltci, na krku podél ohybaca
hlavy, v podpazi, v dutiné bfisni a hrudni, v tfislech. Jejich tkolem je filtrovat z lymfy
cizorodé ldtky, prachové ¢dstice, mikroorganismy ¢i nddorové bunky.

Mizni kapildry maji pocitek v mezibunééném prostoru. Tok mizy sméfujici k zildm
podporuje hrudni svalovd pumpa, jeho jednosmérny priabéh v miznich cévich zajistuji
chlopné. V miznich uzlindch, kterymi cévy prochdzeji, se pfeménuje tkdnovy mok na
mizu. Mizni cévy se po prichodu uzlinami spojuji do dvou mizovodu. Pravy mizovod
odvadi mizu z pravé poloviny hlavy, krku, hrudniku a pravé horni koncetiny do Zilni ¢4sti
krevniho obéhu ve spojeni pravé vnitini Zily hrdla a pravé podklickové zily. Hrudnim
mizovodem se dopravuje miza z dolni sti téla, levé horni koncetiny, levé poloviny krku
a hrudniku do ziln{ ¢4sti obéhu v misté, kde se stykaji levd podklickovd a levd vnitini
hrdelni zila.

1.2.4 HORMONALNI SOUSTAVA

Hormondlni soustava sehrdva spolu s nervovym a imunitnim systémem, s nimiz je funk¢-
né propojena, hlavni dlohu v fizeni a integraci funkci organismu. Tvoii ji (viz napf.
A. Merkunova, M. Orel, 2008) jednak anatomicky ohrani¢ené endokrinni Zldzy (</4-



ADAPTACE [/ 17

gy s vnitini sekreci), jako je hypofyza, $titnd zldza, priStitnd téliska, nadledviny, jednak
skupiny buriek produkujicich u uvoliujicich hormony do krve, které jsou roztrouseny
v riznych orgdnech (pankreas, hypotalamus, stfeva, zaludek, varlata, Vajecmky, srdce,
ledviny, placenta), ale anatomicky charakter endokrinnich 714z nemaji. Ridici ¢innost
hormondlni soustavy se realizuje prostfednictvim biochemicky Géinkujicich hormoni
produkovanych endokrinnimi zldzami, rozndsenych po téle krevnim obéhem. Hormony
ovliviiuji ph’mo ¢innost fady orgdnL. Jejich pﬁsobem’ je skute¢né mnohostranné. Nékreeré
z nich jsou fizeny CNS, jiné jsou ovhvnovany pnmo situaci uvnitf orgamsmu

Ridici dlohu v celém endokrinnim systému m4 hypofyza. Tvoii se zde vice hormo-
nd, ovliviujicich dalsi zldzy s vnitfni sekreci. M4 dvé samostatné fungujici ¢4sti: pfedni
(adenohypofyza) a zadni (neurohypofyza). Obé &sti hypofyzy Gzce souviseji s ¢Cinnosti hypo-
talamu, keery je ¢dsti mezimozku a zajistuje propojeni mezi nervovym a hormondlnim
systémem — ve fyziologii se hovoii o hypotalamo-hypofyzirnim systému. Zadni lalok
hypofyzy je s hypotalamem spojen pfimo nervovymi drahami. Na aktivitu hypotalamu
pusobi informace z mozkové kary, retikuldrni formace mozkového kmene, limbického
systému, z receptorti vnitfnich orgdni a o¢ni sitnice. Tak se mimo jiné promitaji do hormo-
ndlni ¢innosti hypotalamu stresové situace. V hypotalamu se tvofi dvé skupiny hormond.
Jednou z nich jsou hormony regulujici ¢innost predniho laloku hypofyzy. Stimulujici
tcinek na hypofyzu maji RH-hormony (releasing hormones), nazyvané také liberiny.
IH-hormony (inhibiting hormones) neboli statiny zde ptisobi tlumivé. Liberiny a statiny
maji specificky G¢inek na rizné typy bunék. Druhou skupinou hypotalamickych hormont
jsou antidiureticky hormon (ADH) a oxytocin. ADH fidi mnozstvi vody v burikich
(produkci potu, vstiebdvdni vody) a nepfimo pisobi na krevni tlak a také pozitivné pi-
sobi na pamét. Vydej ADH se zvysuje pii stresu, nedostatku vody v organismu, vlivem
nikotinu ¢i morfinu. Alkohol nebo prebytek vody vyvoldvd naopak snizeny vydej ADH.

Oxytocin pusobi na stahy déloznich svalt (pfi porodu nebo orgasmu) a mléénych
zldz. Oproti ADH ovliviiuje pamét negativné.

Pfedni lalok hypofyzy produkuje hormony, které pusobi pfimo, a hormony fidi ¢in-
nost dal$ich endokrinnich zldz (¢ropiny). Pfimo piisobici hormony jsou somatotropni
hormon (somatotropin, STH), prolaktin a melanocyty stimulujici hormon (MSH).
STH md silné metabolické ucinky. Ovliviiuje rist téla a po jeho ukondeni déleni bunék
a tvorbu tkdni (STH podporuje tvorbu somatomedini fidicich tvorbu a rast tkdni v jét-
rech i dalsich tkdnich). Pro potfeby ristu a déleni bunék (proteosyntéza) uvolnuje energii
ze zdsobnich tuki a omezuje pro tento uéel také spotiebu glukézy ve tkdnich. Prolaktin
pusobi na prubeh porodu a laktaci. Uloha MSH v lidském endokrinnim systému nenf
dosud zcela jasnd. Predpoklddd se, ze ovliviiuje mozkovou ¢innost ¢i pigmentaci kiaze
(A. Merkunov4, M. Orel, 2008).

Nepfimo, prostiednictvim funkce dal$ich endokrinnich Zzlaz, ptsobi kortikotropin,
tyreotropin, gonadotropin. Kortokotropin, ¢ili adrenokortikotropni hormon (ACTH),
ovliviiuje rozvoj, rast a ¢innost kiry nadledvin. Jeho produkce vyrazné stoup4 pfi stre-
su (proto byvd nazyvin stresovym hormonem) a ptisobenim cytokina, které produkuji
makrofdgy. Funkci $titné zldzy reguluje tyreotropin (7SH). Gonadotropiny ovliviiuji
¢innost pohlavnich 7l4z.

Zadni lalok hypofyzy je zdsobnikem ADH.

Stitnd #ldza (glandula thyreoidea) je tvotena pravym a levym lalokem po obou stranich
pridusnice. Produkuje hormon tyroxin (T,) a trijodtironin (Tg, ktery je zdsobnia v krvi
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se pfeménuje na T,). Tyroxin zvysuje bazilni metabolismus, srde¢ni frekvenci, produkci
tepla. Déle podporuje vylucovédni vipniku a fosfitd do modi, zvysuje citlivost tkdni na
jiné hormony a drdzdivost nervové soustavy, snizuje obsah cholesterolu v krvi. V détstvi
ovliviiuje rtst kosti a vaziv, rozvoj mozku a reproduk¢nich orgdnii. Akutné zvysend pro-
dukce tyroxinu vyvoldvd poceni a zvySuje pocit Gnavy. Patologickym dusledkem dlouho-
dobé zvysené produkce tohoto hormonu je tzv. Basedowova choroba, charakeeristickd
vyboulenim o¢i a hubnutim. Nedostatek tyroxinu v détstvi muze vést i k nedostatecné
osifikaci kosti a snizeni regenera¢ni schopnosti bunék. Jeho patologickym obrazem byva
nedostate¢ny rist kondetin a zaostdvani intelektového vyvoje. Snizeni produkce $titné
zldzy v puberté zpomaluje télesné dospivani.

Piistitnd téliska jsou ¢tyfi a jejich produkt parathormon ovliviiuje uvoliiovéni vip-
niku, hoi¢iku a fosfitd do krve a vzrusivost nervové soustavy.

Pankreas (slinivka bfi$ni) je smiSenou Zlézou, nebot kromé hormonii produkuje
travici $tdvu. Hormony se tvoii v bunikdch A, B a D tzv. Langerhansovych ostravka.
Glukagon, produkovany v burikdch A, ovliviiuje mnozstvi cukru v organismu (glyke-
mie) a silu srde¢nich stahd. Bunky B produkuji inzulin, ktery reguluje metabolismus
cukrii. Jeho mnozstvi ve stresu (pod vlivem zvysené produkce adrenalinu, noradrenalinu
a somatostatinu) klesd. Pfi nedostate¢ném vlivu inzulinu na burky v organismu dochdzi
k onemocnéni cukrovkou (diabetes mellitus). Bunky D produkuji hormon somatostatin,
jenz ovliviiuje produkei glukagonu a inzulinu a zpomaluje vstfebdvdni Zivin ve stievé
a hromadéni zdsob, proto se mu fikd ,,antiobézni“ hormon.

Pohlavni zldzy — muzské (zestes) produkuji hormony androsteron, testosteron a Zen-
ské (ovaria) tvofi hormony estrogen a progesteron. Pohlavni hormony reguluji rozvoj
a diferenciaci zevnich i vnitinich pohlavnich organt a sekunddrnich pohlavnich znaka.
Testosteron ovliviiuje formovdni kostry a rozvoj kosterniho svalstva pfizna¢ny pro muze,
podili se na agresivité a sexudlnim citéni (/ibido). Dile testosteron podporuje tvorbu bil-
kovin, éervenych krvinek a pasobi i na metabolismus. U Zen pohlavni hormony ovliviiuji
délozni cyklus. Estrogen je ddle odpovédny za libido a vzorce chovani tradi¢né pova-
zované za ptizna¢né pro zeny. Pasobi napt. na srazlivost krve ¢i na tvorbu kostni tkdné.
Progesteron md vyznam zejména pro t¢hotenstvi. Pfi zvysené tvorbé mize navozovat
depresivni stavy.

Tymus (brzlik) je dulezitou sou¢dsti imunitniho systému. Spolu s kostni dfeni utvafi
centrdlni lymfatické orgdny. V tymu se po opusténi kostni dfené diferencuje ¢ast T-lymfo-
cytt az do jednotlivych buné¢nych typu. Jejich dozrdvani je podporovano hormony, které
se zde tvofi. Nejvetsi velikosti dosahuje brzlik v prvnich trech letech veku. Po puberté
postupné atrofuje a jeho tkdn je nahrazovdna tukem.

Nadledviny jsou tvofeny kirou a dfeni. Kiira produkuje glukokortikoidy, minera-
lokortikoidy a androgeny. Nejvyznamnéjsi glokokortikoid — kertizol — ovliviiuje meta-
bolismus cukrii a tuka, $tépi bilkoviny. Jeho nizkd produkce podporuje zvyseni aktivity
imunitniho systému a pasobi proti zinétlim, zvysend sekrece kortizolu imunitn{ aktivitu
tlumi. Ve stresu dochdzi také ke zvyseni produkce glukokortikoidii. Nejdtlezitgjsi
mineralokortikoid — aldosteron — ovliviiuje prokrveni ledvin, které je duleZité pro jejich
vymésovaci funkci a ptsobi na metabolismus vody a minerdlnich litek. Androgeny,
tvorici se v kiife nadledvin, v relativné malém mnozstvi ovliviiuji rast v dospivéni. U zen
je moznd jejich pfeména na estrogeny, coz je vyznamné zejména v klimakteriu (prevence
fidnuti kosti).
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Dreii nadledvin tvoii katecholaminy, zejména adrenalin (epinefrin) a v mens$im
mnozstvi noradrenalin (norepinefrin) a dopamin, které vyvoldvaji v organismu pod-
statné zmény. Mobilizuji energii k rychlému reagovéni v tisni. Jejich produkei, vyrazné
zvySenou ve stresu, stimuluje sympatikus. Adrenalin zrychluje srde¢ni tep, podnécuje
poceni, zuzuje cévy ve vnitinich orgdnech, zvysuje krevni tlak. Ndriist mnozstvi adrenalinu
v krvi pasobi na celkové nabuzeni organismu, na jeho pohotovost k akci. Noradrenalin
pusobi prostiednictvim hypofyzy na zvy$eni hormondlni produkce kiry nadledvin (mo-
bilizace energetickych zdsob k uskute¢néni motorickych reakci), zuzuje tepénky, zvysuje
diastolicky krevni tlak. Oba hormony dfené se podileji na emotivni odezvé pfi télesnych
vzru$enich. Dopamin muze vyvoldvat silné pfijemné pocity, coz mtize mit vztah napt.
ke vzniku z4vislosti.

Hormony se tvoii také v dalsich endokrinnich burikdch umisténych v jinych tkdnich,
jako jsou ledviny, placenta, trdvici soustava. Navic se ve vSech télesnych burikdch tvoii
mistni (lokdlni) hormony s Sirokou $kdlou G¢inku (napt. ovliviiuji sekreci zldz, dychdni,
srézeni krve, télesnou teplotu).

Hormonalni regulace je fylogeneticky starsi nez nervovd regulace. Setkdvime se s ni jiz
na subhumdnni drovni. Vzhledem k podminkdm lidského zivota neni vzdy zcela ticelnd.
Neprobihd ¢asto dostate¢né rychle, mnozstvi zmobilizované energie je nékdy vzhledem
k situaci nadmérné. Nedostate¢né spotfebovdni této energie miize mit pro organismus
negativni dusledky.

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 tvofi v détstvi. Mnozstvi produko-
vaného malatoninu souvisi s cyklem svétlo-tma. Ve spanku se jeho hladina zvySuje, pied
probuzenim klesd. V malych ddvkich se nékdy podévd k obnoveni naruseného cyklu
noc-den (napf. pfi praci na smény nebo pfi rychlém piekroéeni nékolika casovych pasem
béhem dlouhych cest letadlem). Melatonin je silnym lapacem volnych, zejména kysliko-
vych radikdlt (antioxidant), tak mize plsobit proti ateroskleréze a zhoubnym procestim.

1.2.5 NERVOVA SOUSTAVA

Nervovd soustava je oproti hormondlni soustavé nositelem vyvojové mladsiho, kvali-
tativné vyssiho adaptabilnéjsiho, rychlejsiho regula¢niho systému. Neziidka odpovidd
podminkdm lidského Zzivota lépe nez regulace hormondlni. Md rozhodujici podil na
tizeni veskerych funkei lidského organismu. Nervovou soustavu tvofi obrovské mnozstvi
(fddové desitky miliard) nervovych bunek (neuronii), slozité propojenych do vétsich ur-
¢itym zptisobem specializovanych celkil. Pfenos informaci jednim smérem mezi neurony
i neurony a jinymi druhy bunék se déje prostfednictvim synapsi. Specifické ldtky, které se
na tomto pfenosu podileji, se oznacuji medidtory (neurotransmitery, prenasece). Dnes je
jich zndmo vice nez 60 (A. Merkunovd, M. Orel, 2008). Nékteré ptsobi stimula¢né, jiné
inhibi¢né. Pati{ k nim napf. adrenalin a noradrenalin, acetylcholin, serotonin, dopamin,
glutamdt. Nervovou soustavu je mozno rozdélit na dvé hlavni &sti:

1. Centrilni nervovd soustava (CNS). Integruje nervové i hormonalni funkce v celém
téle. Je hierarchicky strukturovand. Béhem celého Zivota nepfetrzité pfijimd a zpraco-
véva velké mnozstvi informaci z nitra organismu nebo z okoli v interakei s prostfedim
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pomoci receptorii. Pfijaté podnéty jsou zde vyhodnoceny z hlediska potieb ¢lovéka
a vykonné orgdny — efektory — na podnéty podle potieby urcitym zpasobem reaguji.
Centrédlni orgdny navic kontroluji priibéh a uc¢inky odpovédi organismu, registruji
v paméti uéinnost raznych reakci v danych podminkdch a na zdkladé zpétnovazeb-
nich mechanismi také rozhoduji o vybéru dalsich odpovédi. Po narozeni neni CNS
plné zrald, postupné dozravé pod vlivem podnétt z vngjsiho i vnitiniho prostiedi.
Nejvy$si troven integrace a regulace reprezentuje mozek (encephalon). Patefni micha
(medula spinalis) spojuje mozek s perifernim nervstvem, integruje jednodussi funkee,
napf. jednoduché vrozené reflexy. Dochdzi zde k syntéze a pfedbéznému zpracovéni
nékeerych informaci z riiznych &sti téla, které jsou preddviny do mozku.

Periferni nervovd soustava (PNS). Spojuje svazky nervovych vldken CNS s ostatnimi
orgdny téla. Je tvofena hlavovymi, mi$nimi a vegetativnimi nervy a senzitivnimi ner-
vovymi uzlinami (ganglii). Podle druht nervii lze rozlisit somatickou (senzorickou
amotorickou) nervovou soustavu, zajistujici spojent: receptory—CNS—efektory (chové-
ni), a vegetativni nervovou soustavu, kterd zprostfedkovava fizeni orgdnii zajistujicich
rozdélovédni a pfeménu ldtek a energii v organismu. Vétsina perifernich nervi obsahuje
nervovd vldkna vice typu, a je tedy smisend (srovnej A. Merkunovd, M. Orel, 2008).

Samotny mozek je velmi sloZity ttvar, jehoz ¢asti jsou propojeny do funkéniho celku,

ktery tvofi mozkovy kmen, mozecek, mezimozek a koncovy mozek.

Mozkovy kmen:

prodlouzend micha (medulla oblongata — kontrola srde¢ni ¢innosti, dychdni, poly-
kdni, traveni);

Varoliv most (pont Varoli);

stiedni mozek (mesencephalon);

retikuldrni formace mozkového kmene (formatio reticularis) je propojend sit nervo-
vych bunék. Prostupuje mozkovym kmenem od prodlouzené michy po velky mozek.
M4 dvé ¢&sti: vzestupnou (ascendentni) a sestupnou (descendentni). Vzestupna Cast
piijimd pres talamus impulzy z analyzitort a preddvd je difuzné do celé mozkové kury,
¢imz ovliviiuje jeji vzrusivost (reagovéni organismu na riizné podnéty) a celkovou tiro-
venl védomi (kontinuum spdnek—bdéni, rozptylend—zaméfend pozornost). V jadrech
retikuldrni formace jsou umisténa centra zdkladnich Zivotnich funkei (dychdni, traveni,
srde¢ni aktivity, zuzovani a rozsifovdni cév) a reflextt (kychdni, kasel, polykani, zvraceni);
¢tverohrboli (centrum zrakovych a sluchovych reflex);

jadra nékterych hlavovych nervii zajistujicich senzorické a motorické funkee.

Mozecek (cerebellum) zajistuje kontrolu svalového tonusu, rovnovihy, koordinace

zdmérnych pohybu a podili se také na paméti a uceni.

Mezimozek (diencephalon):

Talamus je parovy orgin propojeny nervovymi vlikny s mnoha dal$imi mozkovy-
mi oblastmi tvofici jakousi pfestupni stanici pro informace smétujici z jednotlivych
smyslovych orgdnti do mozku; na zdkladé zpracovani téchto informaci je buzena
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retikuldrni formace, coz umoznuje jejich vstup do mozku a do védomi. Kromé toho
se oba talamy podileji na motorickych a autonomnich funkcich.

* Hypotalamus zprostiedkovivd kontrolu hormondlni regulace, a to jak vegetativné
fizenych funkci organismu (metabolismus, teplota, tep srdce apod.), tak uskutectiovani
vrozenych vzorcti emo¢niho a motivaéniho chovani.

Limbicky systém je velmi slozity, funkéné ani morfologicky jasné nevymezeny soubor
nékolika zvlastnich korovych i podkorovych struktur. Zajistuje zejména realizaci vzorcii
chovani kontrolovaného hypotalamem. Podili se pfedevsim na regulaci jejich ¢asového
prubéhu a zaméfeni k cili. Podrdzdéni nebo poskozeni limbického systému (zejména
amygdaly) md za ndsledek vyrazné zesileni nékterych emocnich reakei (prudky hnév,
agrese, silny strach apod.) a znemoznuje uskute¢néni pldnované ¢innosti. V amygdale
také dochdzi k vyhodnoceni prozivanych uddlosti a pfidéleni emo¢ni kvality. Pii zaregis-
trovani nebezped se aktivizuje mozkovd kira a zejména systém hypotalamus—sympatikus
spoustéjici stresovou reakei. Dal${ vyznamnd strukeura limbického systému, hipokampus,
md vyznam pro pamét (viz napf. A. Merkunov4, M. Orel, 2008).

Koncovy (velky) mozek (telencephalon) je vyvojové nejmladsi a nejvyssi oblasti CNS.
Jeho vnitini oblast (,bild hmota® vliken obalenych myelinem) je piekryta mozkovou
kiirou (,Sedd hmota® — ptevdzné neobalend vldkna a téla nervovych bunék). V mozkové
kafe dochdzi k dplnému zpracovini informaci a k integraci viech regula¢nich systémi
v jednotném Fizeni ¢innosti. Jsou zde zakotveny projekéni oblasti vnimdni a pohybo-
vych reakei (jejich podrdzdéni tyto vjemy a reakce vyvoldvd, poskozeni je naopak rusi)
a asocia¢ni oblasti, které maji podstatny vyznam pro pamét a mysleni (Celni asocia¢ni
oblast se vztahuje k myslenkovému feseni problému; tylni oblasti pravdépodobné zpro-
sttedkovdvaji integraci viemu; spinkové asocia¢ni oblasti maji zfejmé vztah k vybavovani
zazitka). Celni projekéni oblasti a spinkové asocia¢ni oblasti se podileji na rozuméni
a tvofeni Feci. Poskozenim téchto oblasti vznikaji zdvazné poruchy fecové ¢innosti — afdzie
(projevujici se neschopnosti porozumét mluvenému ¢i psanému slovu nebo neschopnosti
samostatné tvofit véty, ¢ist ¢i opakovat slysené). Velky mozek je tvofen dvéma polokou-
lemi (hemisférami), spojenymi kaléznim télesem. Uvnitf polokouli je uloZena funkéni
soustava bazélnich jader (ganglii) tvofenych sedou hmotou, propojenych s dal$imi ¢dstmi
mozku, podilejici se s mozeckem a mozkovou ktrou na zimérnych pohybech. Psychické
funkce obou hemisfér jsou ponékud odlisné (srovnej K. Balcar, 1991).

Prava hemisféra zpracoviva smyslové adaje z levé ¢ésti zorného pole a levé poloviny
téla a fidi jeji pohyby. U vésiny lidi (98 %) se rozhodujicim zptsobem podili na ce-
lostnim, ndzorném, obrazném, spise intuitivnim nez logickém zpracovéni skute¢nosti.
Pfitom m4 k dispozici jen omezené jazykové prostfedky (spise konkrétni vyrazy a jejich
subjektivné pojimany obsah). Funkei pravé hemisféry je také fizeni emociondlniho Zivota.

Levd hemisféra zpracovava ddaje z pravé &sti téla a ovladd i jeji motoriku. Ridi ze-
jména analytické, vécné, logické zpracovini reality, které respektuje ¢asové a prostorové
souvislosti. Zprostiedkovdva tvofeni a pouzivani pojmu, chdpdni vyznamu a smyslu riz-
nych vztaht a situaci a md rozhodujici podil na fe¢ové ¢innosti, ¢ili té ¢dsti sémiotické
funkce tykajici se uzivani slov jako prostfedki oznacujicich rizné pfedméty a uddlosti.

Mozek ovSem pracuje jako funkeni celek, specializace jeho ¢dsti na razné funkee je
relativni. Délba tloh mezi obéma mozkovymi polokoulemi v rdmci psychické ¢innosti je
vysledkem jejich postupné diferenciace v prubé¢hu vyvoje. Je zndmo, ze existuje pomérné
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zna¢nd schopnost kompenzovat funkei uréité poskozené oblasti mozku ¢innosti oblasti
jiné.

Senzorick4 a motoricka ¢4st periferni nervové soustavy (PNS) veelku rychle a bez-
prostfedné informuje mozek o situaci, v niz se organismus nachdzi (dosttedivé, aferentni
nervové drdhy od receptort smyslovych orgdnii k centru), a realizuje patfi¢nou odpovéd
(odstiedivé, eferentni nervy), kterd je v souladu se zdméry ¢lovéka, pripadné je bezdé¢na.
Souddsti vnimdni je zpracovan{ informace z koznich nociceptori prozivané jako bolest.

Vegetativni vétev (VNS) PNS je zprostiedkovand fyziologicky i psychologicky kom-
plikovangji. Pasobi na zldzy, hladké svalstvo vnitfnich orgdnd, je relativné nezévisld na vili
¢lovéka. Ten ji muze ovliviiovat jen nepfimo navozovdnim situaci, o nichz je zndmo, Ze
maji na vegetativni nervstvo urcity u¢inek. Téchto postupti vyuziva napt. joga ¢i relaxa¢ni
a aktiva¢ni techniky. Proto se VNS nazyvd také autonomnim nervstvem. VNS je tvofena
tiemi funkénimi subsystémy (viz napf. A. Merkunovd, M. Orel, 2008):

* sympaticky — vyvoldvd povzbuzujici nebo tlumici G¢inky u fady rtiznych vnitfnich
orgdnu soucasné, pusobi jako celek; pro zvldddni stresu je dileZité propojeni sympatiku
s dfeni nadledvin (sympatoadrendlni systém);

* parasympaticky, tlumici nebo budici ¢innost orgdnii vybérové i jednotlivé;

* entericky — je ulozen piimo v trdvicim traktu po celé jeho délce a ovliviiuje jeho
funkci relativné nezévisle na CNS.

Sympaticky a parasympaticky oddil VNS fidi vétsinu orgdni spole¢né. Pusobi zpra-
vidla stiidavé a jejich Gcinek byvd opacny. Nékteré funkee jsou aktivovdny sympatikem
i parasympatikem soucasné. Vzdjemnd vyvazenost obou ¢dsti VNS je pro zdravou funkci
osobnosti nezbytnd. Naruseni této rovnovéhy je spojeno s télesnymi i dusevnimi problé-
my. Cinnosti sympatiku a parasympatiku je ovliviiovdn entericky subsystém.

1.3 JEVY OVLIVNUJICI ADAPTACI ZVENCI

Lidskd adaptace se realizuje v interakci dvou systému: osobnosti a prostiedi.
Pro zjednoduseni sloZitého rozboru je mozné se zaméfit na nékeeré jevy a jejich vazby
a od dalsich odhlédnout, aniz by byl jejich vyznam podcenén, nebo dokonce popiran.
To v podstaté plati i pro uplatnéni tradi¢niho déleni vlivii na vnéjsi a vnitini strinky
adaptacnich déjit pii jejich analyze. Zjednoduseni vyhodné pro popis, pro vyjasnéni
orientace empirického vyzkumu (charakeeristika proménnych) ¢i pro prakeické ucely
ovsem snizuje rozsah zobecnitelnosti vysledka.

Vnéjsi, objektivni strdnka adaptace vystupuje do poptedi zejména v ptipadech, kdy
podnéty a s nimi spojené ndroky skute¢né ohrozuji zdravi nebo Zivot ¢loveka bez ohledu
na to, zda si je toho védom. Jde napf. o situace, kdy se vyména energii v prostfedi nhle
vymykd kontrole a pfitom je dostate¢nd k tomu, aby ¢lovék byl redlné ohrozen padajici-
mi télesy, intenzivnim proudénim vzduchu ¢i velké masy vody, extrémnim teplem atd.
Analyzu vngjsich ndrokil v interakci ¢lovéka s prostiedim vice ¢i méné abstrahujiciho
od rozmanitosti individudlni odezvy organismu lze vyuzit napf. pfi stanoveni obecné
charakeeristiky ,,objektivnich pracovnich ndroki nebo néroka urcité profese v rtiznych
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taxonomiich. Jiz pfed 30 lety se u nds napt. M. Huba¢ (1978) nebo V. Baj¢ik a M. Bronis
(1981) zaméfovali pfi hodnoceni adapta¢nich pozadavki riiznych praci na vnéjsi ndroky,
které se podileji spolu s neuropsychickym stavem jedince a dobou zatizeni na celkové mife
namdahdni organismu. Pfitom uvazovali o charakteru a mnozstvi téchto ndroku véetné
informaci, které v podobé nervovych impulzii prochdzeji nervovym systémem. Pro jejich
exaken{ analyzu muze byt vhodné vyjédieni miry ptsobeni fady vngjsich vlivii pomoci
fyzikdlnich jednotek, jak navrhuje napt. jiz G. C. D. Burger (1964).

K nejduleZitéjsim vnéj$im vliviim ptisobicim na adaptaéni proces se zpravidla fadi zi-
votni uddlosti, drobné kazdodenni nepfijemnosti (daily hassles) a radosti (daily uplifis)
a socidlni opora (social supporz). Kromé probléma v socidlnich vztazich mohou nepfijem-
nosti zptisobovat také fyzikalni, chemické, bioklimatické vlivy s objektivni mirou pravdépo-
dobného ohrozeni organismu, hodnotového systému ¢i potieb osobnosti. Podstatnd je napf.
masa energie, jejiz vyména se vymykd kontrole jedince a kterd jej mize pfimo poskodit.

Rizné Zivotni uddlosti spojené s velkymi nesndzemi a problémy, ale i nahromadéni
drobnych nepfijemnosti zvy$uji zatéZ jedince ¢asto az na trovei stresu, nékdy netinosnou.
Pfi v$i rozmanitosti individudlniho prozivani a hodnoceni udalosti vlastniho Zivota riizny-
mi lidmi ovSem existuji i situace, které jsou za adaptaéné ndroéné povazoviny vseobecné.

Ve snaze fadit Zivotni uddlosti podle intenzity jejich vSeobecné negativniho dopadu na
¢loveka sestavovali néktefi autofi rizné skily. K nejzdvaznéjsim uddlostem v tomto sméru
jsou fazeny (viz napf. T. H. Holmes, R. N. Rahe, 1967; L. Mic¢ek, V. Zeman, 1997) amrti
manzelského partnera a dal$ich ¢lenti rodiny, jejich ¢i vlastni vazné onemocnéni, véznéni,
rozvod, smrt blizkého pfitele, ztrdta zaméstndni apod. Vyskyt nejzdvaznéjsich uddlosti
a jejich kumulace v pribéhu roku ztézuje adaptaci, zvysuje riziko vyskytu negativnich
dtsledki stresu (napf. nespokojenost, vy¢erpdni, snizeni imunity organismu).

Denni drobné nepiijemné uddlosti se stdvaji stresogennimi a vyvoldvaji také nespo-
kojenost, zejména kdyz se ¢asto opakuji a kdyZ se béhem néjaké doby nahromadi. Pak
jsou Proiivény jako dlouhodobé obtizné a umortujici ,stokrdt nic®.

Castymi zdroji problémui kladoucich zvysené ndroky na adaptaéni proces jsou neshody
a konflikty mezi lidmi z rozmanitych déivodi. Rada ndroénych situaci souvis se zamést-
ndnim (nizky ptijem, nezajimavd préce, neshody na pracovisti) ¢i Zivotnim stylem (mdlo
moznosti pro relaxaci a zdbavu, nedostatek pritelskych vztahii apod.).

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

1.3.1 SOCIALNI OPORA

Za relativné u¢inny faktor mezilidskych vztahtt omezujici pasobeni stresu (hovofi se napf.
o zmirnujicim ndraznikovém — buffering — vlivu) na clovéka je fadou autorti povazovina
socidlni opora, i kdyZ odbornd diskuse na téma vztahu mezi adaptaci na z4téz a socidlni
oporou neni zdaleka uzaviend. Socidlni opora je soucdsti naplnéni lidskych socidlnich
potfeb (srovnej napt. J. Ktivohlavy, 1994 ). Zahrnuje riznd pasobeni lidi v okoli jedince,
ktefi jsou mu blizci, pozitivné jej hodnoti a majf jej rddi. Patfi sem i uzndni pfednosti
jedince osobami, na nichz mu zdlezi. Pfirozenym zdrojem socidlni opory je pfedevsim
rodina, kde akceptovani, pomoc ¢i povzbuzeni kazdému ¢lenu tvoii soucst jejich funkei
a podili se na utvéfeni pocitu jistoty a bezpe¢i od raného détstvi. Na zdkladé fady pozo-
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rovan{ lidi v kritickych Zivotnich situacich se ukdzalo, ze pozitivni socidlni vazby v rodiné
¢i dalsich socidlnich skupindch i ve vztazich k jednotlivym osobdm usnadnuji adaptaci
na neptiznivé podminky, ovliviiuji pozitivné zdravotni stav. Socidlni akceptovdni, pocit
dtivéry, jistoty, soundlezitosti apod. navozuji také pocit spokojenosti se sebou samym i se
zivotem viibec, ktery se zvyraziuje (viz G. Caplan, 1974) v disledku toho, Ze se jedinec
vidi jako schopny své prostiedi zvlddat. Pozitivni vliv socidlni opory na lidskou adaptaci
je zajistovdn i prostfednictvim zmén v neurohumordlnich reakcich na danou situaci.
Mimo jiné se ukazuje dillezitost socidlni opory u emociondlné ndro¢nych profesi napf.
jako prevence syndromu vyhofteni (burnouz).

Podstata pozitivniho ptsobeni socidlni opory spocivd jednak v pfesvédéent o blizkosti
a dostupnosti pomoci a porozuméni od lidi v okoli, jednak v redlné existenci této pomoci.

Socidlni oporu lze vnitiné diferencovat podle jejich znakt (viz napt. J. Kfivohlavy,
2001) a je u nf také mozno rozliit riizné dimenze. Emocion4lni sociilni opora spocivd
napt. v chovdni okolnich osob vyjadtujicich ndklonnost, blizkost, ldsku, porozuméni ¢i
starostlivost. Instrumentalni socidlni opora spocivd v pomoci prostiednictvim konkrétnich
néstroji. Evalua¢ni socidlni opora je pfizna¢nd poskytovanim pozitivniho hodnoceni.
R. S. Weiss (1974) rozlisuje v rdmci socidlni opory intimitu, socidlni integraci, vdznost,
starostlivost, spojenectvi a vedeni.

Z organiza¢niho hlediska se Ize na socidlni oporu divat jako na poskytovani souboru
dtlezitych a potiebnych informaci, diky kterému maji lidé v zaméstndni mimo jiné téz
pocit, Ze jim organizace jako takovd i jednotlivi spolupracovnici vénuji kolegidlni pozor-
nost, poskytuji jim potfebnou pé¢i, a zZe jsou zde zapojeni do siti vzdjemnych pracovnich
zdvazkll i neformdlnich vztaht. Napomdhd k ziskdni sebetcty, kladného sebevédomi
a posileni sebedtvéry.

Vztah mezi z4téii a socidlni oporou shrnuje napf. J. Mares (in J. Mare$ a kol., 2001,
. 6) do ¢tyf moznosti:

w

1. Socidlni opora ovliviiuje adaptaci na zdtéz: ¢lovek v tisni zazivd oporu a tim snadnéji
se vyrovnavd s ndroky; socidlni opora md podobu pomoci pti zvldddni zdtéze (coping
assistance).

2. Adaptace ovliviiuje socidlni oporu: zptsob, jakym se cloveék vyrovnavd ¢i nevyrovndva
se zatézi, signalizuje jeho socidlnimu okoli, zda viibec potiebuje pomoc, ptipadné
ktery typ pomoci potiebuje.

3. Socidlni opora a adaptace na zatéz neovliviiuji jeden druhého zddnym konzistentnim
zpusobem.

4. Socidlni opora a adaptace na zatéz se ovliviiuji navzdjem a navic jsou obé ovliviiovany
dal$im faktorem stojicim v pozadi.

Pro ziskdni aktudlni socidlni opory souvisejici s momentdlni spokojenosti jsou podle
J. E. Hobfolla et al. (1991) dulezité jak pocit blizkosti jedné osoby, tak pocit svazku s $irsi
socidlni skupinou. Podpora blizké osoby tcinné zvysSuje i spokojenost. Obecné viak je
pro ¢lovéka uspokojujici i dostupnost podpory sirstho socidlniho prostredi.

Pokud se jednd o ucinek socidlni opory, lze rozlisit (viz napt. A. L. Quinter et al., 1990)
pfimy a nepfimy tGcinek. Vykladovy model zabyvajici se ptimym t¢inkem (direct effect
model) predpoklddd priznivy ucinek socidlni opory na psychickou pohodu (well-being)
bez ohledu na aktudlni Groven stresovanosti jedince. Neptimy model (buffer effect model)



