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Narocné zivotni situace a jejich reSeni

Klicova slova: konflikt, stres, frustrace, frustracni tolerance.

Konflikt: Konfliktem se v psychologii rozumi situace, kdy je clovék pod
vlivem dvou ¢i vice neslucitelnych, priblizné stejné silnych tendenci (motiva,
reakci, cild).

Stres oznacuje stav organismu, ktery se nemuze vyrovnat se zatézi béznymi
adaptacnimi ochrannymi ¢i obrannymi prostfedky a musi mobilizovat své
rezervy.

Frustrace: Psychicky stav, vyvolany prekazkou na cesté k cili, resp. ohrozeni,
oddaleni nebo znemoznéni uspokojit urcitou potrebu (prekazka vnitini -
plachost, stydlivost, pocity viny, vycitky svédomi aj.; prekazka vnéjsi - fyzicka
nebo zplsobena jednanim jiné osoby).

Frustracni tolerance: Vyjadfuje interindividudlni odliSnou zpUsobilost indivi-
dua odolavat frustrujici situaci nebo frustrujicimu vlivu. Jinymi slovy je to mi-
ra frustrace, kterou ¢lovék snese bez poruseni obvyklych zplsobl chovani.

Do narocnych Zivotnich situaci se dostavame v kazdé fazi svého dusev-
niho vyvoje. Narocné Zivotni situace se tedy tykaji i déti. V zavislosti na
charakteristikach jednotlivych vyvojovych obdobi se méni vnimavost a odol-
nost vci narokdm a tlakdm Zivotniho prostfedi. Naroc¢nou Zivotni situaci
bude tedy néco jiného pro novorozence nez pro kojence ¢i dité v batolecim
véku, ve véku predskolnim a Skolnim. Reakce na naroc¢né Zivotni situace se v
prabéhu Zivota méni, pfitom vsak zakladni mechanismy, jejichz pomoci se s
naronymi situacemi vyrovnavdme, jsou v podstaté stejné v détstvi jako v
dospélosti. Stejné jsou i jednotlivé druhy téchto situaci, jak je budeme dale
ve struéném vybéru probirat. V této kapitole tedy nebudeme presné defi-
novat naroc¢né Zivotni situace v pedagogickém procesu, ale budeme se jimi
zabyvat obecné, nebot jejich mechanismy jsou platné pro vsechny socialni
situace, do nichZ se v pribéhu Zivota dostadvame. Se stresem, frustraci, kon-
fliktem a jinymi naroénymi Zivotnimi situacemi se miZeme vyrovndavat
rdznymi zpUsoby:

1. MlzZeme je zvladat ucelné, zdravé a na vyspélé nebo alespon
prijatelné spolecenské trovni.

2. MlzZeme ovsem také selhavat, bojovat s nimi nelcelné neuroticky,
neprimérené, coz prinasi jen nové zatéze a komplikace.

Je samoziejmé veskerou snahu smérovat k tomu, aby onen prvni pfistup
v pribéhu naseho Zivota prevaZoval. K tomu je vsak zapotrebi priméreny
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osobnostni potencial, solidni socidlni prostredi, které nas obklopuje, a har-
monicky vychovny proces.

Konfliktni situace

Terminu konflikt se v béZné feli Casto uZivda. MUZe znamenat spor,
roztrzku, stfetnuti, zapas dvou stran nebo konflikt mezi dvéma détmi ve
Skole, mezi ucitelkou a rodici, nadfizenym a podfizenym apod. V psychologii
vsak konfliktem rozumime psychicky stav, ktery vznikd pfi soucasném
plUsobeni dvou nebo vice motivl, z nichz Zadny nema vyraznou prevahu.
Vznikd tak urcité psychické napéti, proZivané zpravidla jako nepfijemné.
Psychicky konflikt se
prozitkové blizi frustraci. Ale neni s ni totozny. Frustrace je vyvolana, kdyz
nasi snaze po dosazeni cile stoji v cesté vazna prekazka, v ptipadé konfliktu
vsak nejde o vnéjsi prekdzku. Prekazkou je vlastné jiny cil nebo nékolik jinych
cilG, mezi nimiz neni snadné se rozhodnout. MdzZeme rozlisit tfi zakladni typy
konfliktG:

1. Apetence x Apetence

Jedna se o konflikt mezi dvéma kladnymi motivy, tj. mezi dvéma priblizné
stejné pritazlivymi cili, které vsak bud nelze dobfe spojit, nebo se vzajemné
vylucuji. Klasickym prikladem je osel mezi dvéma otypkami sena, nebo divka,
kterd se nemuZe rozhodnout mezi dvéma napadniky, a pod.

2. Averze x Averze

Konflikt mezi dvéma zdpornymi motivy, tj. mezi dvojim zlem. Napf. Zak,
ktery chtél studovat, ale nemél Zadouci prospéch a vzhledem k prani rodicd
si ma vybrat mezi povolanim krej¢iho a povolanim kadernika. K obéma
povolanim vsak citi averzi. Jde o konflikt mezi dvéma "ne"".

3. Apetence x A verze

Je to konflikt mezi kladnym a zapornym motivem, v tomto pfipadé se zda
byt feseni snadné, tj. volba kladného cile. V Zivoté se vSak ¢asto ocitame v si-
tuaci, kdy po nécem touzime, upiname k tomu nadéje, tésime se, ale soucas-
né mame strach z nasledk, trestu, ostudy apod.

Regeni konfliktnich situaci je zavislé na vychové. Casto se setkdvame s
podivnou vychovnou praxi, kde je vyuzivano pravé vnitiniho konfliktu ditéte.
Dité je vystaveno "ldkadlu", a kdyZ mu podlehne, je potrestano. Tento zpQ-
sob vychovy silné narusuje citové vztahy, které by mély byt zaloZzeny na vza-
jemné dlvére a pocitu bezpeci. Konflikty tohoto druhu se bézné projevuji ve
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vychovné vzdélavacim procesu. Dité, Zak, student vSak potrebuje v podob-
nych situacich spiSe pomoc a ochranu pred selhanim neZ nastraZzenou past.

Jinym nevhodnym vyuZzitim konfliktu je vyvolat zmatek v porozuméni
situaci, napr. zaka karame, tvafime se na néj prisné, a kdyZ zacne plakat,
zatneme ho utésovat. Nebo naopak vyvoldme ve tfidé radostnou naladu a
pak zaky "zchladime" zadanim opakovani, pisemného testu apod.

V rodinné vychové néktefi rodice pokladaji laskovani s ditétem za svou
osobitou formu humoru. Vyuziji ddvérivosti ditéte, nechaji ho projevit se
hloupé, naivné a pak se mu vysméji. Déti vsak prozivaji takto vznikly vnitini
zmatek velice tiZivé a mohou jim byt i vazné neurotizovany.

Velké nebezpeli ve vychové znamena konfliktni situace, kterou
nazyvame dvojna vazba. MUzZe jit o nesrozumitelné pozadavky, neslucitelné
vychovné postoje, rozporuplné zasady, které pak vedou k neurotickym poti-
Zim, k porucham chovani. Napf. matka dité vybizi, aby ji polibilo, ale soucas-
né se odtahuje a odvraci. Nebo pedagog slovné Zdka vyzyva k urcitému
vykonu, ale soucasné mu v tom svym chovanim brani. Heslovité mizeme
dvojnou vazbu vyjadfrit asi takto:

- spln maj rozkaz ze své vlastni vile;

- chci, abys byl vice spontanni;

- jednej samostatné podle mé vile

(napf. vyrok jedné matky: "Jak ho mam donutit, aby sdm od sebe chtél jet na
turisticky tabor?")

Redeni konflikth

V béZiném Zivoté neni mozné se vyhnout konfliktnim situacim. Konflikt
nas uéi rozhodovani. Redeni konfliktl mGze pfispivat dusevnimu rozvoji a
vyzravani. Resenim vlastnich konfliktd se vnitfné otuZujeme, uéime se
taktikdm a strategiim jednani s lidmi, u¢ime se |épe porozumét sobé i
druhym. Schopnost fesit konflikt je dana jednak vrozenou odolnosti naseho
nervového systému vici zatéZzim, jednak vychovnymi vlivy, kterym jsme
byli v Zivoté vy-staveni.

Vychovné plisobeni miZe odolnost vici zatézim podstatné zvySovat, ale i
snizovat. Tutéz konfliktni situaci mohou rzni lidé vnimat rliznym zplsobem.
Zdravym feSenim psychickych konfliktd je schopnost zvazit moZnosti a
rozhodnout se pro jednu alternativu, jeden cil.

Projevem zdravého psychického mechanismu je takové jednani, kdy se
¢lovék po rozhodnuti k opusténé alternativé jiz nevraci. Nelituje svého
kroku, ale naopak si své rozhodnuti rozumové zdGvodni dalSimi argumenty.
Vécéné kolisani mezi ano - ne nebo neustalé vyvolavani predstav o tom, co se
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mohlo udélat a neudélalo, ¢lovéka silné vycerpava a ohroZuje jeho dusevni
zdravi.

Typickym neurotickym rysem osobnosti je pravé neschopnost konflikty
resit. Neurotik v konfliktech setrvava, nebo je fesi nevhodnym neucelnym
zpUsobem.

Konflikty vnéjsi v mezilidskych vztazich mohou mit nejriznéjsi formy a
velmi rliznou intenzitu od povrchnich sport a hadek az k dlouhodobému
hlubokému napéti v citovych vztazich. Mohou tedy byt pro nervovy systém
jejich ucastnikd rdzné zatéZujici a vycCerpavajici. Skonci-li konflikt uspoko-
jivym rfeSenim, dostavi se obvykle znatelna psychicka uleva.

Castym zdrojem konfliktd je nesourodost ¢i nesoumétitelnost tempera-
mentovych a osobnostnich vlastnosti, postoji a zajmu téch jedincd, ktefi
spolu maji zit, spolupracovat nebo treba jen spolu sdilet ¢as a spolecné
prostory. Nékteré lidi lze oznacit za konfliktogenni, tj. takové, ktefi svymi
osobnimi vlastnostmi a postoji zvlasté ¢asto davaji podnét ke sportim. Ke kon-
fliktni atmosfére prispivaji dale vnéjsi Zivotni okolnosti, které jsou samy o
sobé tiZivé. Napr. nepriznivd ekonomicka situace, stisnéné bytové podminky,
spolecenska izolace apod. Stejné jako je tomu s nemocemi a jinymi tizivymi
situacemi, je lépe konfliktim predchazet. Problémy musime zacit resit u se-
be, méli bychom se snaZit objektivné posoudit, ¢im sami ke konfliktdm
pfispivame.

V pedagogické situaci zabranime konfliktim dodrZzovanim pedagogickych
zasad. DUlezZitd je dUslednost v poZadavcich a narocich na dité. Dalsi podmin-
kou je urcity rad v dennim rezimu a vychova ke kazni a poradku. Vyznamnym
prostiedkem k predchazeni konfliktim maze byt také smysluplné zaméstna-
vani déti zvlasté témi ¢innostmi, které jsou pro né zabavné a v nichz zazivaji
védomi vlastni Uspésnosti.

Stresové situace

Stresem muiZeme oznacit jakoukoliv nepfimérenou psychickou ¢i fyzickou
za-téz, se kterou se nemlzZeme vyrovnat béznymi mechanismy. Stres ma
pfimy vliv na fungovani Zivotné dulezitych orgdnd. Vztahy mezi stresem a
somatickym onemocnénim jsou hluboce provazané. Ukazuje se, Ze vysoké
procento vnitfnich nemoci, jejichz pfri¢ina se dfive hledala pouze v
organismu samém, ma zfetelnou spojitost s trvalou, nepfimérenou
psychickou zatézi nebo s opakovanymi psychickymi stresy. Spolehlivé je
prokdzano, Ze psychicky stres malych déti pfi odlouceni z rodinného
prostiedi nebo pti omezeni normalniho pfivodu smyslovych a citovych
podnétl silné sniZuje jejich odolnost vici béznym infekcim.
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Silnou stresovou situaci je dlouhodobé nahromadéni lidi na omezeném
prostoru bez moznosti Uniku. Tyto situace nesou nazev "ponorkova nemoc".
Pfi valecném konfliktu jsou tyto situace jesté stupriovany ohroZenim Zivota.

Jako stres vsak muizeme vnimat i dlouhodobé nebo casto opakované
pretéZovani jednim druhem podnétl. Zde musime upozornit na nebezpeci
zatéze ze Skolniho prostfedi. Pro mnohé déti s méné odolnym nervovym
systémem nastavd takova situace uz po nékolika hodinach stravenych ve
Skole, ve stejné socidlni skupiné spoluzaka. Stres se ¢asto vztahuje k pracov-
nimu prostredi a pracovnimu uplatnéni lidi v nasi spolecnosti.

Cinitelé vyvolavajici stres

Jsou to napf. spéch, hluk, napéti, nedostatek spanku, nedostatek
odpocinku, pracovni pretizeni, jednotvdrnost prace, napjaté mezilidské
vztahy, napéti z nesplnéného ¢asového rozvrhu, nepravidelné zmény, ale i
svatba, narozeni ditéte, rozvod, umrti atd.

V soucasné dobé se ukazuje jako vyznamny Cinitel pfi vzniku stresu vztah
¢lovéka ke zpUsobu zpracovani informaci. Ukazuje se, Ze dnesni clovék, ktery
Zije béznym Zivotem v civilizovaném svété, mize byt pretizen informacemi.
Psychicka vykonnost ¢lovéka se znatelné zhorsuje, jestlize musi dlouhodobé
zpracovavat vice informaci, neZz odpovidd optimalnim moZznostem jeho
centrdlniho nervového systému. Je béZznou zkusenosti, Ze déti méné nadané,
vystavené ve Skole nepfemérenému vyukovému natlaku (stresu z premiry
informaci), snizZuji svoji vykonnost a nepracuji ani na uUrovni odpovidajici
jejich intelektové kapacité. Je nutné nezahlcovat se informacemi, vytvofit si
prehledny systém zpracovani informaci, relaxovat a informace primérenym
zplUsobem zpracovavat.

Castym zdrojem stresu je také oblast intimniho souZiti s druhymi lidmi.
Pro dité je rodina nejduleZitéjsim mistem jeho socializace. Proto pravé stresy
pramenici z rodinnych vztah( jsou pro vyvoj jeho osobnosti zvladsté zaté-
Zujici. TéZko bychom mohli zabranit vsem strestim v Zivoté, ale je tfeba sna-
Zit se stresy nerozmnoZovat a pokud mozno jim predchazet. Kazdy mame
svou individualni hranici, kdy mGzeme zvladnout zatéZ dnosnym zptsobem.
Stresovym situacim bychom méli predchdazet napf. pravidelnym rezimem v
nasem zivoté, rozvrzenim pracovnich povinnosti, stfidanim pracovnich
¢innosti s cinnostmi odpocinkovymi. Zakladni podminkou pro zvladnuti
stresu jsou vSak harmonické pozitivni vztahy mezi lidmi a zdravy Zivotni styl.



Frustracni situace

Frustracni situace Uzce souvisi s potfebami ¢lovéka. Frustraci pocitujeme,
kdyZ se nam pfi uspokojovani potfeb do cesty stavi neustdle prekazky. Pro-
sitky, které frustraci doprovazeji, jsou neptijemné a tizivé. Clovék se pfiro-
zené snazi se jich zbavit a pfisté se jim vyhnout.

Pro stresové stavy i stav akutni frustrace jsou charakteristické nékteré
projevy:
- zvySena aktivacni Uroven,
- zrychleni tepu,
- zvySeni krevniho tlaku,
- snizeni elektrického odporu kize,
- zvySena sekrece adrenalinu,
- zvySené svalové napéti,
- zrychleny dech,
- zvySena dusevni aktivita,
- mnohomluvnost,
- pfehnané ulekové nebo agresivni reakce.

Frustrace vsak muZe vyvolavat i jiné reakce, jako napt. reakce Uhybové.
Kromé uniku fyzického pfipadaji v vahu i jeho psychické formy:
- uték do nemodci,
- ztrata zajmu,
- celkova apatie,
- depresivni ladéni apod.

Reakce na frustraci

Reakce na frustraci souvisi Uzce s frustraéni toleranci osobnosti.
Frustracni tolerance =zavisi na stabilité osobnosti, na dosavadnich
zkuSenostech a na vychové. DlleZitd je i emociondini podpora okoli. Déti
maji obvykle nizsi frustracni toleranci nez dospéli. Dlouhodoba frustrace
mUZe prejit ve stres. Nékteré stresové situace zéroven clovéka frustruji, jiné
nikoli. Prekazky na cesté k cili mohou byt vnéjsi a vnitfni, podle zplsobu
uplatnéni aktivni a pasivni. J. Svancara uvadi pét zpdsobd vyrovnavani se s
frustracemi:

1. Rezignace - neschopnost mobilizovat své sily k boji s prekazkami.
Prevlada pocit bezmocnosti a beznadéje, ktery tlumi aktivitu. Clovék tvafi v
tvar prekazce ztraci o cil svého snazeni zajem (vzda to).

2. Prekonani prekazky - ¢lovék mobilizuje své sily, projevuje organizacni
schopnosti, prekazku prekonava. Tento zpUsob reseni neni mozny vzdy; je-li
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prekazka vskutku neprekonatelnd, nemlzeme tento zpUsob feSeni uplatnit.
(Toto je nutné si uvédomit hlavné pfi vzdélavani déti, neni treba dosahovat
cilli za kazdou cenu)

3. Obejiti prekazky - cil snaZzeni z(istava, ale hledame nové cesty, tieba
oklikou, jak ho dosahnout. (napf. dyslektické dité je schopno naucit se Cist,
ale je tfeba najit nové metody, pripravit specialni pomucky, upravit pracovni
postup a obejit jeho vnitfni prekazku). Obchazeni prekazek vsak mize nékdy
mit i formy mordlné nepfijatelné a spolecensky skodlivé, napf. podvod nebo
podplaceni.

4. Hledani nahradniho cile - nedosazitelny cil nahradime jinym, sice
méné zadoucim a ldkavym, ale prece jen prijatelnym. Nékdy se nahradni
uspo-kojeni déje na Urovni predstav. Napf. vojaci v kasarnach, kde je
absence Zen, si vylepuji jejich obrdazky, fotografie, akty a pod. SloZitéjsi jsou
mechanismy hledani nahradnich cild u déti, které jsou citové deprimovany.
Déti, které ne-mohou dosdahnout citového uspokojeni, se mohou vyznacovat
nejriznéjsimi
napadnostmi v chovani, které maji funkci ndhrady. Napr. Saskovani,
Skodolibost, agrese, trapeni zvirat, masturbace, kradeze apod.

5. StaZeni ze situace - Clovék se utékem zbavuje prekazky a tim se
zbavuje i moznosti dosazeni cile. Tuto situaci bézné nazyvame Ustupem
nebo Utékem. Ustup nebo UGték nemusi byt fakticky, ¢astym Unikovym
feSenim je Uték do fantazie. Pfi nezdaru a zklamani nékteti lidé sni o tom, jak
by zacali novy Zivot nékde jinde, s jinymi lidmi apod. Tento jev je bézny v
puberté.

K uvedenému schématu J. Svancary je nutné pfipojit jesté dalsi typické
odpovédi na frustraci.

Ustrnuti - je obvykle ulpéni, setrvani na jednom mechanismu feseni
situace a neschopnost pochopit skutecny stav véci. VétsSinou takto reaguji
malé déti, které kdyz nemohou dosdahnout splnéni svého prani, done-
konecna knouraji, otravuji, znovu a znovu zkouseji dosdhnout svého cile.
Toto chovani byva casto posilovano neduslednosti dospélych, ktefi, aby se
ubranili natlaku ditéte, radéji jejich prani splini.

Nejcastéjsi odpovédi na frustraci byva agrese. Agrese muze mit rliznou
intenzitu, rlizné zaméreni i rGznou spoleenskou hodnotu. Je-li zamérena
ucelné na zdolani prekazky a vyreseni problému, pak ma velice pozitivni
smysl. Je-li naopak zamérena mimo prekazku, mdze mit i velmi nezddouci
sociadlni dopad. Agresivita se mize obracet i proti vlastni osobé. Clovék,
ktery je frustrovan se obvinuje, Ze za nic nestoji, Ze vSe zavinil, prohlasuje se
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za smolare. Vysledkem muze byt a7 znehodnoceni vlastni identity, ztrata
nadéje. Krajnim pripadem agrese vyvolané frustraci a obracené vici vlastni
osobé jsou nékteré sebevrazdy.

Castéji se véak agrese obraci v(i&i jinym lidem. Viniky hleddme piedeviim
v jinych lidech, k nimz mame nepratelsky nebo napjaty vztah, ale nékdy
obracime agresi i k lidem, s nimiz jsme vazani trvalym citovym poutem - déti
k rodi¢im, manzelé k sobé navzdjem apod. Pfi tézké frustraci pocitujeme
pretlak v psychice a mame tendenci si na nékom "vybit zlost".

Mnoho agresivnich projevd u déti je vyprovokovano poZzadavky Skoly,
kde déti mohou zaZivat frustraci pfi dlouhodobém nefyziologickém omezeni
jejich potreby pohybu. Vnuceny klid je pro dité frustraci. Pohybové uvolnéni
naopak znamena odpocinek pro nervovy systém. U labilnéjsich Zakd muze k
frustraci vést i nadmérny pozadavek na hluboké a vytrvalé soustifedéni ve
Skole. Dostatek zdravého spontdnniho projevu je jednim z nejuacinnéjsich
prostfedkd v pfedchazeni agresivniho chovani déti.

Ve vychovné vzdéldvacim procesu, ve specifickych podminkach skoly
snizuji frustracni toleranci opakované zazitky nedspéchu, zklamani a prohry.
Frustracni toleranci naopak zvysuje situace, kdy je Clovék uUspésny. Kdyz
prekazku Uspésné prekonal, dokazal se prizpUsobit apod. Pedagog by mél
tedy vytvéret podminky k takovymto povzbudivym zkusenostem a sam by
mél byt prikladem pozitivné vyladéné osobnosti. Zkusenosti ukazuji, Ze pfi
resSeni frustracnich situaci ve skole se vyplaci pristupovat k témto situacim s
nadhledem, vstficné, laskavé a s humorem. Ucitel, ktery ma humorny pfi-
stup ke svym Zaklm, byva socidlné prijiman i pres to, Ze jeho pozadavky a
naroc¢nost ve vyuce jsou vysoké.

Uloha:

1. Uvedte konkrétni konfliktni situaci, se kterou se ve své profesi
pedagoga bézné setkdvate, urcete, o jaky typ konfliktu se jednd, a navrhnéte
moznosti feseni.

2. Analyzujte své reakce na frustraci a zkuste rozpoznat vase tendence k
agresivnimu jednani. Uvedte konkrétni priklady a navrhnéte mozna feseni,
jak agresi predchazet.

3. Navrhnéte opatieni, kterymi mlZete predchazet nepfimérené zatézi
ve sméru k zakam v rdmci vychovné vzdélavaciho procesu.
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