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Introspekt

Uvodni slovo redakce

Pavel Straka

Cerven

Posledni mésic sSkolniho, akademického, zkouskového ¢i jiného obdobi. Také mésic
zaCatku dovolenych, prazdnin a léta. To je Cerven. Krasné pocasi laka vice ven, nez
k uCebnicim a skriptim. Proto asi uvitame i par destivych dnd k uceni. Maturanti uz maji
spiSe klid a mohou si tak precist néjaké ¢lanky, které Introspekt v ¢ervnu prinasi.

Treba o katatonni schizofrenii nebo co je to IPT? Pfiznam se, také to nevim, tak se tésim,
az si preCtu. Ti pracujici Ci jesté na zkousky se ucici si mohou rovnéz s nami
zaprokrastinovat (hrozné slovo, ze? :-D) tfeba o psychosomatice a etickych Uskali z ni
plynoucich nebo o autismu a socializaci jedincl. Treba se nékdo z Vas dostal na studium
psychologie, tak se mize zacist do polemiky, pro¢ se psychologové musi ucit ,,Rko“.
Treba Vam oddech u nasich ¢lankd pom(ze nastartovat mysl k uc¢eni na posledni tydny.
Vlydrzte to, vyhled léta a letnich zazitk( je lakavy a jisté si v ném zaslouzite i prostor nejen
k odpocinku, ale i odménu néc¢im hezkym za celoro¢ni Usili. Tfeba dobrou zmrzlinu.
Napiste nam, kde jste si dali a jaka byla :).

Hezkeé léto preje redakce Introspektu.
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Cervenec

Mésic Cervenec nam nabizi 1éto v pIné sile. Je ¢as prazdnin, dovolenych, uzZivat volna a
nacerpat sily nejen na dalSi pracovni ¢i Skolni mésice, ale také na tu Sedivou a méné
slune¢nou ro¢ni dobu. At uz se budete valet nékde na plazi, &i travit I1éto aktivng, jisté vam
to doda potfebné nové sily a energii. Pokud budete sportovat, prectéte si tfeba o
psychologickych aspektech bojovych sportd.

Pro ty z vas, ktefi maji za sebou prvni rok vysoké, nastava obdobi prvniho vétsiho volna,
snad s Uspésné sloZzenymi zkouskami a zapocty. Je to skoro rok, co jste fesili prvni pocity
a dojmy z nového prostredi, ¢asto daleko od dosavadniho domova. O¢ekavani z novych
predmétd, vyucujicich, ale také novych pratel a znamosti. Rok se s rokem sesel a toto jiz
feSi sou¢asni maturanti a vy jste vlastné mazaci.

Kazdy si zaslouzi letni odpocinek a nové zazitky. A pii nich se mlzete zacist treba o
biosyntéze nebo pulzaci v body psychoterapii.

Abychom nebyli pres Iéto plni odbornych pojmi, mizete se tfeba na horské ture hezky
prodychat svézim letnim horskym vzduchem. A u toho si precist jaké jsou vyhody, kdyz se
svym dechem umite pracovat.

Ja osobné pfi lété rad vypnu, jsem méné produktivni pracovné, ale za to rad podnikam
kdejaké jiné aktivity, nez kdyz mam svij ,.zimni spanek“. A pfi vyletech a aktivitadch ¢asto
potkam zajimavé lidi, ze kterych se tfeba vyklubou i budouci pratelé. Takové zamysleni
nad tim, koho ¢lovék potkava a jak ho ostatni ovliviiuji vam také pfineseme.

Krasné léto prejeme vSem. Redakce Introspektu (&)
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Srpen

Srpen byva zpravidla nejvic horky letni mésic. Léto je uz ve své druhé poloviné a je
potfeba nachytat néjaké to teplo do zasoby na zimu. Dny se pomalu krati, ale stdle mame
moznost uzivat dovolenych ¢&i prazdnin naplno. At uz se budete schovavat pred horkymi
paprsky nebo se vecer usadite nékde u tdboraku, mizete si precist néco na Introspektu.
Jen pozor, abyste nespdlili tfeba Spekacky u toho taboraku nebo sva zada na polednim
slunci.

Léto byva spojeno nejen s poznavanim novych mist, ale i lidi. To m{ze leckdy svadét k
letnim ,,romankdm*“ a
nevéra je na svété. O
nejen letni nevére si u
nas mizete precist.
Pokud davate
pfrednos't
seznamovani on-line,
tak pozor, at se
nespdlite. Varovat nas
mUze nas clanek o
podvodu za deset
tisic eur. A to uz boli.
Kdyz si k tomu
preCtete i 0 syndromu
podvodnika, zjistite,
Ze neni podvodnik
jako podvodnik.
Kazdy se obcas ve
svém Zivoté finanéné
vytresta a spdli. Ale my
vam ukazeme i stinnou stranku télesnych trest(l, nejen téch financnich. Ono totiz dopadaji
jak na fyzickou, tak psychickou stranku.

A pokud se nechcete seznamovat, vyrazite si na prochazku po parku, kde mizete potkat
treba panicky, ktefi venci na voditku své pejsky. Nebo mUZete potkat na voditku i ¢lovéka.
Nemusite se bat, asi vas (nejspis) nekousne. Po ¢ase zabrouzdame opét do BDSM oblasti
s tématikou ,voditka a obojky“. Mozna tento zazitek date na socialni sité, kde pUsobi
rlzni influencefi. Ukazeme vam temnou stranku této oblasti.

UZ si moZna fikate, ze autor byl dlouho na slunicku, protoze dnes pouziva pofad néjaké to
spaleni a paleni. Cestina dokaze jednomu slovu najit mnoho vyznami a cesti¢ek, kterymi
ho Ize brat. Mrkneme se tedy na prospésné véci, jako je logoterapie

¢i vyuzité small talk v terapeutickém procesu. Navazeme taky na teoreticky lidsky kapital

vvvvv

PFi psani Uvodniku se ¢asto setkavam s neznamym pojmem a néc¢emu se pfiu¢im. Nyni to
byl pojem ,tradwife“? A coZe to znamena? To ani ja sam nevim. Tak si na to po¢kame do
élanku.

Krasny srpen a v zafi dame zas néco studijniho. JelikoZ jsem od mala ornitolog amatér, k
¢emuz mé asi moje prijmeni predurcilo (zajimavé, ze bych dle néj mél byt i pévec, a to se
jaksi nepovedlo), tak mam rad vSe mozné z nejen ptaci fiSe, ale pfirody obecné. A mé
oblibené jsou sovy a sovicky. Mimochodem vite, Ze existuje sova, ktera se jmenuje pustik
obecny? No, chtél jsem plvodné napsat sova pélena... ale to uz by toho srpnového

(s)péleni bylo moc &) @
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Napiste nam komentare, nazory, dojmy nebo to, co byste si radi precetli pristé (&) &)
Tym Introspektu.

Seberozvoj a zdravi

Psychosomatika a jeji eticka uskali: aneb pozor na
spiritualni aspekty

Veronika LoSanova

Zajimate se o psychosomatiku? Urcité jde o jednu z plivabnéjSich ¢asti psychologie, ktera
svym zamérenim laka mnoho studentd psychologie. Samoziejmé psychosomatika sama
o sobé je jiz v naSich krajich zavedena, jako disciplina lékarskd, tedy jde o skutec¢nou
védu. Nicméng, toto téma pfitdhne mnohdy i podvodniky nebo Sarlatany. Tomuto aspektu
se nyni budeme vénovat.

Psychosomatikou se zabyvaji
predevsim |ékari, fyzioterapeuti
a psychologové, nejde tedy o
néco, co by Slo délat bez
vzdélani v predeslém oboru.
Psychosomatika zaroven
vyzaduje urcitou moznost
propojeni vice oborl a pristupd.
Radéji zde pfipomenu, ZzZe
psychosomatika k [é¢bé
pristupuje celostné. To vétsinou
znamena, Ze se zde odbornici
zameéruji na somatickou i
psychickou stranku
onemocnéni. Neéktefi odbornici
do této sféry pfipojuji dalsi prvky jako spiritualitu nebo energii, kde uz tyto pojmy mohou
lakat jedince slibujici zazraky bez védeckych podkladd svych tvrzeni.

Coz o to, spiritualita mize byt v jistych mezich uréité prospésna, nicméné by se to s ni
nemélo prehanét. Mnoho technik specializujici se na toto pole Celi kritice, protoze velka
¢éast védeckych studii stavi své pozitivni vysledky na subjektivnim hodnoceni Uc¢astnika.
Samoziejmé mizeme byt radi, ze to nékomu pomohlo, to vSak neznamend, Zze dana
technika je bezpecna pro bézné pouzivani ve standardni psychologické praxi.

Jak ziskavaji nékteré nejmenované techniky klienty, pokud jsou tak Spatné? Podvodnici
se vyznaji v tom, jak spravné manipulovat lidmi. V téZké situaci jako tfeba téZka chronicka
nemoc se lidé dokazi dostat k alternativnim technikam, kterym pevné véfi pravé diky
tomu, ze potrebuji véfit v dobry konec, aby méli silu v boji pokracovat.

Mezi odstrasujici priklady patfi BreuBova dieta, konkrétnéji jeji popularita mezi
onkologickymi pacienty. Byla vymyslena elektrikafem a I|éCitelem stejného jména v
minulém stoleti. Tato metoda spoléha na to, Ze nador Ize vyhladovét, protoZze nador
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vyzZivuje pevna strava. B€hem 42.denni ,,|1é¢by” pacient pije nékteré zeleninové $tavy a to
pouze do 500 ml denné a tradi¢né vyZaduje ukonceni jakékoliv jiné IéCby. Podle zastancl
této metody, vzdy funguje a pfipadna umrti jsou zplsobena tim, Ze pacient nedodrzuje
instrukce presné. Umite si jisté predstavit, Ze jenom byt pacient s nadorovym
onemocnénim je psychicky extrémné naro¢né, kdyz ale do toho pridame tyto koncepty,
dostavame se na opravdu nebezpecné teritorium. Nedostatek Zzivin predstavuje pro
nemocné zna¢né komplikace (oslabeny imunitni systém, potencionalni zhorseni prognozy,
prohloubeni svalové atrofie atd.). Ano i takové rady se daji schovat pod Siroky koncept
psychosomatiky.

Jak se teda vyhnout spolupraci nebo navstévé neodborného psychosomatika? Jako u
vétsSiny ne prilis relevantnich smérl je dobré se podivat na to, jakou ma dany odbornik
vlastné kvalifikaci. Co Vam vétSinou povi nejvice jsou jejich metody vyuZivané k praci.
Podivejte se, jestli jsou dané metody védecky podlozené nebo jestli spiSe aktualné stoji
na nékolika anekdotach.

Obecné vzato v psychosomatice samotné existuje mnoho pristupl a teorii. To jakou
cestou se prfipadné date povazujte pouze za svou odpovédnost. Jde o urcité zajimavé
téma, kdyby Vas zajimalo blize. Co si o tomto tématu myslite Vy? Podélte se s nami o
svlj nazor!
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Vyhody prace s dechem

Veronika Losanova
Prinosy dechoveé prace

Dechova cvi¢eni zahrnuji celou rfadu technik, které zahrnuji védomou kontrolu dychani pro
celkové zlepSeni. Dechova praxe ma koreny ve starovékych tradicich. V zapadnim svété
se tyto praktiky tési velkému zajmu. Tento ¢lanek se zabyva prinosy breathworku.

Snizeni stresu

Snizeni stresu je povazovano za jeden z nejznaméjsich pfinosl pravidelného praktikovani
dechovych cvigeni. Rizené dechové techniky, jako je braniéni dychani a boxové dychani,
aktivuji parasympaticky nervovy systém (Hopper, Murray, Ferrara a Singleton, 2019).
Tento systém je zodpovédny za odpocinek a traveni. Parasympaticky systém zpomaluje
srdeCni frekvenci a pomaha Setfit nasi energetickou hladinu béhem odpocinku (McCorry,
2007).

Systematicky prehled Hoppera a jeho kolegl ukazal, Zze tyto techniky mohou vyznamné
snizit hladinu kortizolu, hormonu spojeného se stresem. Snizenim hladiny kortizolu
pomaha dechova cviteni zvladat stres a podporovat pocit klidu. Béhem pouzivani
brani¢niho dychani bylo prokazano zlepseni nejen subjektivné podle vlastniho vyjadreni,
ale bylo vysledovano i pomoci fyziologickych biomarkerl (Hopper, Murray, Ferrara &
Singleton, 2019).
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Vétsina studii pouziva sebehodnoceni stresu v kombinaci s mensimi vzorky. Celkové byla
zjiSténa snizenda Uroven stresu ve srovnani s osobami, které nepracuji s dechem (Fincham,
Strauss, Montero-Marin & Cavanagh, 2023).

Zlepseni dusevniho zdravi

Dechova cviceni jsou jiz nékolik let spojovana s prinosy pro dusevni zdravi, mezi néz patfi
predevsim snizeni Uzkosti a deprese. Studie Goldina a Grosse (2010) zjistila, ze u
Ucastnikd, ktefi praktikovali dechovou préaci zalozenou na v§imavosti, doslo k vyraznému
snizeni symptom0. Vyzkumnici tato zlepseni pricitali zvySené vsimavosti a emocni
regulaci, kterou dechovéa cvi¢eni podporuji. Néktefi pacienti mohou pozorovat zlepSeni
emocni reaktivity nebo vyhybavého chovani. Podle Malviya a kol. m{ze prace s dechem
zmirnit Uzkost, depresi nebo pfiznaky posttraumatické stresové poruchy (2022).

Kromé toho mize prace s dechem posilit kognitivni funkce a zlepsit koncentraci, coz
povazujeme za dUlezité faktory pro dusevni zdravi. Existuji hypotézy, Ze dechové techniky
mohou byt lepsi nez Iéky pro feSeni celého téla. O tom se vSak stale diskutuje.

Soucasna zjiSténi naznacuji, Zze dechova prace by mohla byt zavedena jako doplrikova
léCba nebo 1é¢ba prvni volby (Jerath, Crawford, Barnes & Harden, 2015). Dechova cvi¢eni
vykazuji lepsi vysledky pfi pouziti ke zlepSeni kognitivnich funkci u pacientld s cévni
mozkovou prihodou diky své regeneracni funkci (Kang, Yook & Ha, 2022).

Prinosy pro fyzické zdravi

vvvvv

na kardiovaskularni funkce. Pravidelna prace s dechem mdize zlepSit kardiovaskularni
zdravi snizenim krevniho tlaku a srdec¢ni frekvence. Jednd se o jedno z pékné
zdokumentovanych fyzickych zlepseni (Nardi, Freire & De Macedo, 2018).

Hluboké dychani mlze zvysit okysliceni krve, coz zlepsuje bunécéné funkce a posiluje
imunitni systém. Kromé toho mlze dychani pomahat pfi zvladani bolesti. Tento Ucinek je
patrny ve studii Busche a dalSich (2012). Data ukazuji, ze pacienti s chronickou bolesti,
ktefi praktikovali dechovou praci, uvadéli vyrazné zmirnéni bolesti a zlepseni kvality Zivota
oproti tém, ktefi dechovou praci nepraktikovali.

Brani¢ni dychani a dalsi techniky mohou pomoci se zvySenim kapacity a ucinnosti plic.
Navic u nékterych jedincll s astmatem a jinymi respiracnimi potizemi mize dojit ke
zlepSeni jejich stavu, protoZe vysSi Uroven okysli¢eni krve napomaha normalni funkci
bunék (Hamasaki, 2020).

Zavérem lze fici, Ze dechova cviCeni prinaseji fadu vyhod, které pfispivaji ke snizeni
stresu, zlepSeni dusevniho zdravi a celkové télesné pohody. Cviceni technik fizeného
dychani aktivuje parasympatikus. Naucit se dechové techniky podporuje dalSi prospésné
praktiky, jako je napriklad vS§imavost. Budouci vyzkum by mél zkoumat jeho dlouhodobé
pfinosy, aby poskytl hlubsi poznatky. Néktefi védci se také domnivaji, Ze je zapotrebi
dalsiho vyzkumu zaloZeného na diikazech.



Introspekt

Busch, V., Magerl, W., Kern, U., Haas, J., Hajak, G., & Eichhammer, P. (2012). The Effect of
Deep and Slow Breathing on Pain Perception, Autonomic Activity, and Mood Processing
—An Experimental Study. Pain Medicine, 13(2), 215-228. https://doi.org/10.1111/
j.1526-4637.2011.01243.x

Fincham, G. W., Strauss, C., Montero-Marin, J., & Cavanagh, K. (2023) Effect of
breathwork on stress and mental health: A meta-analysis of randomised-controlled trieals.
Scientific reports. 13(432). https://doi.org/10.1038/s41598-022-27247-y

Goldin, P. R., & Gross, J. J. (2010). Effects of Mindfulness-Based Stress Reduction
(MBSR) on Emotion Regulation in Social Anxiety Disorder. Emotion, 10(1), 83-91. https://
doi.org/10.1037/a0018441

Hamasaki, H. (2020) Effects of Diaphragmatic Breathing on Health: A Narrative Review.
Medicines (Basel). 7(10). 65. https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7602530/

Hopper, S. I., Murray, S. L., Ferrara, L. R., & Singleton, J. K. (2019). Effectiveness of
diaphragmatic breathing for reducing physiological and psychological stress in adults: a
quantitative systematic review. JBI Evidence Synthesis, 17(9), 1855-1876. https://doi.org/
10.11124/JBISRIR-2017-003848

Jerath, R., Crawford, M. W., Barnes, V. A., & Harden, K. (2015). Self-regulation of
breathing as a primary treatment for anxiety. Applied Psychophysiology and Biofeedback,
40(2), 107-115. https://doi.org/10.1007/s10484-015-9279-8

Kang, E. S., Yook, J. S., Ha, M. S. (2022)Breathing Exercises for Improving Cognitive
Function in Patients with Stroke. Journal of Clinical Medicine. 11(10). 2888. https://
www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9144753/

Malvivya, S., Meredith, P., Zupan, B., & Kerley, L. (2022) Identifying alternative mental
health interventions: a systematic review of randomized controlled trials of chanting and
breathwork. Journal of Spirituality in Mental Health. 24(2). 191-233. https://doi.org/
10.1080/19349637.2021.2010631

McCorry, L. K. (2007) Physiology of the Automatic Nervous System. American Journal of
Pharmaceutical Education. 71(4), 78. https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/
PMC1959222/

Nardi, A. E., Freire, R. C., & De Macedo, T. T. (2018). Panic disorder and control of
breathing. Respiratory Physiology & Neurobiology, 202, 47-51. https://doi.org/10.1016/
j.resp.2014.07.019

10


https://doi.org/10.1111/j.1526-4637.2011.01243.x
https://doi.org/10.1111/j.1526-4637.2011.01243.x
https://doi.org/10.1037/a0018441
https://doi.org/10.1037/a0018441
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7602530/
https://doi.org/10.1007/s10484-015-9279-8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9144753/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9144753/
https://doi.org/10.1080/19349637.2021.2010631
https://doi.org/10.1080/19349637.2021.2010631
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1959222/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1959222/
https://doi.org/10.1016/j.resp.2014.07.019
https://doi.org/10.1016/j.resp.2014.07.019

Introspekt

HHC

Lucie Drozdova

Téma HHC bylo jesté pred nedavnem dosti aktudlni. Dlvodem byla akutni intoxikace u
nékolika zakl zakladnich Skol, coz vedlo k diskuzim ohledné regulace latky. Avsak i pred
touto dobou byla latka znama a hojné vyuzivana pro své Ucinky podobajici se ucinkim
THC - navic, obrovskou vyhodou byla jeji dostupnost. V tomto ¢lanku se spole¢né
podivame na HHC o néco blize, povime si také néco o regulaci latky a pro¢ zakaz v
podstaté nic nevyresil.

Hexahydrocannabinol neboli HHC je semi-synteticky kanabinoid. Jeho vyroba je pomérné
jednoducha a mozna pravé to je jednim z dlivod(, pro¢ si ziskal mezi producenty takovou
oblibu. Nebudeme se zde vSak zaobirat slozitymi chemickymi reakcemi, tudiz vyrobu
HHC si popiSeme velmi zjednodusené. HHC ziskame nejCastéji z latky CBD, kterou bézné
nachazime v semenech rostliny. Nejdfive dochazi ke katalyzaci CBD pomoci néjaké
kyseliny — po tomto procesu dochazi k cyklizaci, tedy zjednodusené, struktura molekul se
meéni a vytvari se uzavreny prstenec. Pravé touto cyklizaci vznika bud Delta-9 THC, nebo
Delta-8 THC.

Hydrogenaci jedné z téchto latek, tedy nahrazenim dvojité vazby ve strukture dvéma
vodiky, vznikda HHC. Ted se mozna muizete ptéat, zda je néjaky rozdil mezi hydrogenaci
Delty-9 a Delty-8 — a mdzu vam fici, Ze rozdil tam opravdu je! | kdyz se vam tedy mize
zdat nepatrny.

Jde totiz o to, Ze kdyz se bavime o HHC, mame tim na mysli jeho dvé formy. Jedna se o
9(S) HHC a 9(R) HHC (v ¢lancich je mlzete najit oznacené feckymi pismeny alfa pro S a
beta pro R). Hydrogenaci Delty-9 THC vznikd HHC s vétSim podilem 9(S) epimer(
(konkrétné v poméru 2:1), zatimco hydrogenace Delty-8 THC vede k vétSimu podilu 9(R)
epimerd (v poméru 3:1). Mozna vam to nemusi davat smysl, tudiz si musime dodat
posledni zasadni informaci. Tyto dvé formy HHC se mezi sebou lisi, prfedevsim v Ucincich.
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Pro nas je klicova forma 9(R) HHC, jelikoZz to je presné ta, se kterou se setkdme jako
uzivatelé nejéast&ji. Uginky ma v zavéru podobné jako THC. Na druhé strané
predpokladame, ze forma 9(S) HHC je mnohem slabsi a ma bud nepatrné, nebo zadné
psychotropni Uc¢inky (EMCDDA, 2023; Russo et al., 2023; Mechoulam et al., 1980). Z
téchto informaci tedy mizeme vyvodit, Ze hydrogenace Delty-8 se zda zna¢né vyhodnéjsi
pro producenty HHC.
Ted, kdyz jsme si vyjasnili zakladni informace o vyrobé HHC, mizeme si néco fici o jeho
konkrétnich Uc¢incich a uzivani. Zde vSak bohuzel narazime na prvni problém, kterym je
nedostatek studii a vyzkum( na toto téma. | presto, ze se HHC podafrilo syntetizovat
poprvé pomérné brzy (v roce 1940), stale jes$té nevime spoustu véci. Napfriklad jen stézi
dohledame validni studie, které by se zabyvaly plsobenim této latky na Clovéka. Témér
vSechny studie zkoumaly jeji efekt pouze na zviratech. Kvdli tomu nemizeme ani s
jistotou fici, jaké mnozstvi latky je dostatecné pro bezpecné uziti, a které uz mize vést k
predavkovani. Obecné vsak z rliznych dostupnych zdroji mazeme fici, ze HHC se uziva
rlznymi zpUsoby — napfiklad ve formé e-cigaret, koufenim rliznych ¢asti konopi s nizkym
obsahem THC, na které je HHC nastfikano nebo v potravinové formé — tzv. edibles, které
si mlzete predstavit jako rlzné sladké pochutiny, ale i oleje, které se do potravin
pridavaji. Uz bylo zminéno, Zze vétsina ucinkli HHC byla zkouméana predevSim na
zviratech. Napfriklad v jednom z vyzkumi pro tyto Ucely poslouzili makakové rhesus —
HHC u tohoto druhu zpUsobilo $patnou koordinaci pohybU, otupélost, nehybnost, pokles
hornich o€nich vicek a absenci reakci na vnéjsi stimuly (EMCDDA, 2023). | presto, Ze
vyzkumy ucinkd HHC na clovéka chybi, mizeme si udélat alespor hruby nacrt toho, jak
by mohlo HHC na lidské télo pUsobit, pfedevsim diky zkuSenostem uzivatell. Pokud vSak
zajdeme i do extrémil, mizeme se setkat s pripady, kdy mohlo HHC spole¢né v
kombinaci s jinymi navykovymi latkami vyvolat nepfijemné fyzické i psychické stavy.
Mluvime zde hlavné o Uzkosti, depresi, panice, derealizaci, hypertenzi, bolesti
hlavy a dokonce i psychoze. NemUzZeme vsak fict, zda se tyto komplikace vyskytuji s vétsi
pravdépodobnosti u lidi s jiz existujicimi zdravotnimi problémy, nebo zda tu nevstupuiji
jesté jiné faktory (kombinace vice navykovych latek). Je napfiklad mozné, ze problémy
spojené s uzitim HHC mohou byt zplsobeny kontaminaci latky chemikaliemi (nebo také
vedlejSimi produkty), které vznikaji pfi vyrobé tohoto kanabinoidu. MlzZe se jednat o latky,
které jsou nam znamy jesté méné nez HHC nebo v horsich pfipadech i o stopové zbytky
tézkych kovl a silikonu. A i kdyz nevime presné, jaka je “Cistota“ HHC dfive bézné
dostupného v prodejnach, urcité riziko kontaminace preci jen vzdy hrozit bude (EMCDDA,
2023).
A jak je to s regulaci latky u nas? Néktefi z vas jisté zaznamenali, Ze toto téma bylo hojné
feSeno predevsim na prelomu ledna a Unora. V této dobé se do médii dostaly pfipady
nékolika déti zakladnich skol z Karlovarského kraje, u kterych doslo k akutni intoxikaci po
konzumaci HHC, konkrétné ve formé gumovych medvidkd. Symptomy byly rlizné - krece,
Zaludecni potize, Spatna orientace, agresivita ¢i poruchy védomi v rlizném rozsahu. U
nékterych pacientll vSak byla zaznamenana kombinace vice navykovych latek (Mrazova,
2024; Voleman, 2024). To zfejmé predstavovalo zlomovy bod pro viadu Ceské republiky,
ktera zvolila misto regulace radikalnéjsi feSeni a latku zaradila na seznam zakazanych
latek. HHC se tedy stalo od 1. bfezna v nasi zemi latkou nelegalni. AvSak jak uz to tak
byva, zdkaz v podstaté nic nevyresil. Sami se mizeme presvédcit, Zze prodejci si nasli
rlzné cesty, jak tento zédkaz “obejit“. Tou nejCastéjSi je nabidka novych syntetickych
kanabinoid(l, coZz zaroven predstavuje velkou hrozbu. Rlznymi procesy a postupy Ize
rlzné pozménit skupiny molekul v latce a tim tak vytvorit latku Uplné novou -
nezakazanou. MlzZe se vSak pfitom jednat o latku az nékolikrat potentnéjsi, nez je
samotné THC. Riziko navic predstavuje i nedostatek informaci nebo dokonce zadné
informace o téchto nové vzniklych latkach, tudiz jejich nezodpovédné uzivani a
experimentovani mize vést k rlznym problémim, které mohou ohrozit zdravi uzivatele
12
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(Martinek, 2024).

Pokud se vam zda, ze jsme se v tomto ¢lanku neponofili hloubéji do tématu, nebudete
vlastné daleko od pravdy. Informace o HHC jsou bohuzel stale ve velkém méfitku
omezené, coz mulze predstavovat i vyhodu pro vyzkumy orientované na tuto latku, jelikoz
maji Siroké pole plsobnosti. Zda se tedy, Zze budeme muset Cekat, co vyzkumy v
budoucnu pfinesou a jak se cela situace ohledné HHC a syntetickych kanabinoid( bude
vyvijet déle.

European Monitoring Centre for Drugs and Drug Addiction. (2023). Hexahydrocannabinol
(HHC) and related substances. DOI: 10.2810/852912

Martinek, J. (2024). Zakazat HHC nema smysl. | alkohol je nebezpec¢néjsi, fika piratska
expertka na drogy Michailidu. Novinky.cz. Zakazat HHC nema smysl. | alkohol je
nebezpecnéjsi, fika piratska expertka na drogy Michailidu — Novinky

Mechoulam, R., Lander, N., Varkony, T. H., Kimmel, |., Becker, O., Ben-2vi, Z., Edery, H., &
Porath, G. (1980). Stereochemical requirements for cannabinoid activity. Journal of
medicinal chemistry, 23(10), 1068-1072. https://doi.org/10.1021/jm00184a002

Mrazova, K. (2024). Déti skoncily kvlli bonbondm s HHC v nemocnici. Nékteré i na
psychiatrii. Novinky.cz. Déti skoncily kvlli bonbondim s HHC v nemocnici. Nékteré i na
psychiatrii — Novinky

Russo, F, Vandelli, M. A., Biagini, G., Schmid, M., Luongo, L., Perrone, M., Ricciardi, F.,
Maione, S., Lagana, A., Capriotti, A. L., Gallo, A., Carbone, L., Perrone, E., Gigli, G.,
Cannazza, G., & Citti, C. (2023). Synthesis and pharmacological activity of the epimers of
hexahydrocannabinol (HHC). Scientific reports, 13(1), 11061. https://doi.org/10.1038/
s41598-023-38188-5

Voleman, R. (2024). Pét skolakd skoncilo na Karlovarsku v nemocnici, vyzkouseli
medvidky s HHC. Novinky.cz. Pét Skolakl skoncilo na Karlovarsku v nemocnici,
vyzkousSeli medvidky s HHC — Novinky
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Lidsky kapital

Pavel Straka

Mozna jste jiz pojem Lidsky kapital ¢i Investice do lidského kapitalu slySeli, pfipadné jste
o ném néco cetli. Autord, ktefi se lidskym kapitalem zabyvali je spousta. Neni nasim cilem
si zde vypisovat sahodlouhé definice a zabredat do ekonomickych teorii. Ale kratké
historické okénko si preci jen neodpustim. Za ,guru“ teorii lidského kapitalu jsou
povazovani ekonomové Gary Stanley Becker a Theodor Schultz.

Ekonomové
primarné pusobici ve
druhé poloviné
minulého stoleti jsou
predstaviteli tzv.
Chicagské skoly. Ja
sam jsem se s nimi
vice setkal v ramci
své prvni diplomové
prace, ktera se pravé
investicemi do
lidského kapitalu
zabyvala. Tehdy to
pro mé byla spiSe
povinnost, napsat
zavéreCnou praci a
obhgjit ji jako dalsi
schod k titulu. Téma
to sice bylo
zajimave, ale preci jen jeho docenéni a pravdivost jsem si uvédomil az béhem své
pracovni kariéry.

Co vlastné lidsky kapital je? Jde o soubor znalosti, schopnosti, kompetenci aj.
dovednosti, které jedinec ovlada a dokaze vyuzit v ramci svého pracovniho uplatnéni. Jde
o zjednodusenou definici a laicky fe¢eno jedna se o to, co umime, co jsme se naucili, ¢im
jsme vlastné na trhu prace lepsi nad nasi konkurenci.

Radi studujete? Chcete se prihlasit na oblibenou Skolu nebo tfeba studovat dvé naraz?
Laka vas zajimavy kurz at uz jazykovy, umélecky ¢i volno¢asovy. Hlasite se v ramci své
Skoly na rlizné soutéze, olympiady nebo v ramci prace absolvujete nova skoleni, rozsitite
si svoje znalosti? Ci si tfeba zaplatite kurz 1étani, fidi¢sky prikaz, zbrojni prikaz, prosté
cokoliv, do ¢eho investujete svlj Cas, abyste se v dané oblasti zdokonalili. A také
investujete svoje finance, velmi ¢asto nemalé. Tim vSim si zvySujete svoji Uroven lidského
kapitalu. Stavate se vice konkurenceschopni na trhu prace. To v disledku znamena lepsi
uplatnéni jak spolecensky, prestizné, ale hlavné lepsi finanéni ohodnoceni.

Samoziejmé vynaloZzené naklady jsou nejen pfimé v podobé financi, které jsou na
vzdélavani nutné (cena kurzu, Skolené aj.) nebo nepfimé (dojizdéni, ubytovani na koleji
apod.), ale také naklady uslého zisku. Ano, misto studia nebo kurzu jazyka byste mohli
pracovat a vydélavat. Tim mate naklady obétované prilezitosti. Ale investujete do sebe,
do budoucna. Na trhu prace se pak stretnete s konkurenci, ktera ma jiz par let pracovni
praxe, zatimco vy jste studovali vysokou Skolu. V pocatcich to mize byt vyhoda pro
jedince s praxi, ale postupem ¢asu, kdy zacnete svoji praxi také budovat a spolu s
dosazenym vzdélanim, certifikaty a kurzy budete na trhu prace cennéjSim artiklem.
Dosahnete snaze na lépe placené pozice, budete si moci fict o zvySeni mzdy ¢&i platu a
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postupné budete jedince, ktefi do svého lidského kapitalu neinvestovali, nejen dohanét,
ale daleko je predezenete. Proto se neboijte investovat do sebe a své budoucnosti. | kdyz
se to z pocatku mize zdat jako pouhd teorie, v praxi to opravdu funguje a kazdy rok
praxe vas pak posouva v ramci vasi pomysiné ceny na trhu prace vys a vys.

A pristé si rekneme prfimo néjaké praktické poznatky a skute¢nosti, se kterymi se pfi
zvySovani hodnoty svého lidského kapitalu mizete setkat.

Zdroje:

BECKER G.S.: Human capital: A Theoretical and Empirical Analysis with Special
Reference to Education. 3. vydani. Chicago: The University of Chicago Press, 1993. ISBN
0-22604120-4

SCHULTZ P.T.: Human Capital Investment in Women and Man, Micro and Macro Evidence
of Economic Returns. International Center for Economic Growth. 1993. 70 s. ISBN
1558152555 A
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Psychologie bojovych sportu

Veronika Losanova

Béhem studia Vas mozna zaujme psychologie sportu. S trochu konkrétnéjsi psychologii
bojovych sportli jsem se zatim béhem svych studii nesetkala, pfi hledani u¢ebnic do skoly
jsem narazila na Psychologii bojového uméni od Smejkala. Z toho déivodu se dnes na tuto
aplikovanou disciplinu podivame blize. Nékteré studie véfi, ze nam davaiji prilezitost se
vzdélavat a mohou byt velice pfinosné pro nase zdravi. Jiné zase tvrdi, ze zvlasté u
mladsich uc¢astnikl mdize vést k agresivité a v nékterych pripadech podporuje antisocialni
chovani (Vertonghen, Theeboom, 2010).

Smejkal véfi, Ze hlavnim cilem
tohoto aplikovaného odvétvi je
zkoumat pUsobeni praktikovani
bojovych sportd plsobi na
Clovéka béhem jeho zZivota.
Celkové zastava nazor, Zze bojové
umeéni nds ma vést k introspekci
spojenou s dalSim osobnim
rozvojem (2013). Bojova umeéni
kladou na cvicCitele trochu
rozdilné pozadavky nez jiné
sporty, samotna povaha téchto
disciplin si vyZzaduje vétsi
psychickou odolnost.

Bojovnik musi byt schopny zachovat klid a pohotové jednat i za extrémné stresovych
situacich. Podobné jako v jinych sportech, boj po U¢astnicich vyzaduje fyzickou zdatnost
i technické schopnosti. V boji je na Uc¢astniky kladena velka uUroven stresu, nejCastéji
takovy, ktery vyZaduje rychlou akci kvili potencionalnimu fyzickému ublizeni (Gernigon,
d’Arripe-Longueville, Delignieres a Ninot, 2004). V pfipadé, Ze protivnik spravné udefi a
sportovci se nepodafri rané vyhnout, musi byt také schopny rychle reagovat i pfi uréitych
obtizich. Jistou dusevni odolnost potrebuji sportovci i v pfipadé, ze eli porazce (Jones et
al., 2002).

Kdyz se podivame na negativni narativ o bojovych sportech, zjistime, Zze zna¢nou roli
mulzou hrat socidlni média, kde se s bojem setkavame v komerénim nebo zabavném
kontextu. Pfi€emz zinscenované zapaseni nebo tréninky malokdy odpovidaji realité.
Naopak c¢innosti byvaji vyobrazovany v extrémech. V minulosti dokonce existovalo
nékolik pripadu, kdy doslo k snaze zakazat box pro lidi mladsi 16. let, z toho divodu, Ze
by déti neméli mit za cil udélit Skodu na mozku jejich oponentovi. Obecné bylo ale
zjiSténo, Zze délkou tréniku mira agrese ma tendenci postupné klesat (Vertonghen,
Theeboom, 2010).

Trénink bojovych sportd nam dava prostor zjistit, jaké jsou nase prvotni reakce a pfi
dlouhodobém cviceni Ize tyto reakce postupné upravovat. Dlouhodoby trénink totiz mlze
upravovat, Ze témito pravidelnymi cvi¢enimi se aktivuji pfislusna centra vytvarejici nové
spoje mezi situaci a reakci (Smejkal, 2013).
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Setkali jste se nékdy s psychologii bojového uméni? Podélte se s nami o své zkusenosti.

Gernigon, C., d’Arripe-Longueville, F., Delignieres, D., & Ninot, G. (2004). A dynamical
systems perspective on goal involvement states in sport. Journal of Sport & Exercise
Psychology, 26(4). https://www.researchgate.net/publication/
232417289_A_Dynamical_Systems_Perspective_on_Goal_Involvement_States_in_Sport

Jones, G., Hanton, S., & Connaughton, D. (2002). What is this thing called mental
toughness? An investigation with elite sport performers. Journal of Applied Sport
Psychology, 14(3). https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/10413200290103509

Smejkal, M. (2013) Psychologie bojového uméni. Triton.

Vertonghen, J. & Theeboom, M. (2010) The Social-Psychological Outcomes of Martial
Arts Practise Among Youth: A Review. Journal of Sports Science and Medicine, 9(4).
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3761807/
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Dusevni zdravi
Zaklady interpersonalni psychoterapie

Veronika LoSanova

Jak uz pravdépodobné poznate z nazvu, tento druh terapie se hlavné soustfedi na nase
vztahy a to, jaké mame vztahy s nasim okolim. Typicky jde o 8 az 16 sezeni, které maji
danou urcitou strukturu, ktera se méni dle potreb klienta. Interpersonalni terapie nékdy
zkracené IPT pracuje se vztahy jako s determinantem dobré dusevni i fyzické kondice.

IPT se vyuziva v mnoha zemich klinickém prostredi. Jde o pomérné jednoduchou metodu,
kterou Ize s kliety po radném proskoleni vyuzivat. Nejvice se pouziva u pacientl s
depresemi, zavislostmi, bipolarnimi poruchami a poruchami pfijmu potravy. Nicméné, Ize
tyto principy aplikovat na jina onemocnéni. Interpersonalni terapie se v mnohém opira o
praci s attachmentovou teorii a zpracovanim emoci nebo afektd.

Své zacatky ma pravé jako
intervence pro depresivni
stavy, kterou v 70.letech
minulého stoleti vyvynuli G.
Klerman, M. M. Weissman a
jejich spolupracovnici. IPT
pfi praci s depresivnim
pacientem vychazi z teze,
Ze pricin deprese je nékolik
a mlzeme je pozorovat v
bio-psycho-socialnim
modelu.

Jak jiz bylo fe¢eno, IPT ma
svou strukturu, které se béhem terapie drzime. Zakladné se déli na zacatek (1. — 3.
sezeni), stfed (4.-8. sezeni) a konec¢nou (9 a dalsi sezeni) fazi. Tyto faze jsou orientacni a
prizplsobuji se podle délky celé intervence. Ze zacatku se mapuje aktualni situace a
navazovani terapeutického kontaktu. Jedno sezeni obvykle trva 45 minut az hodinu.

Jednou z &asto pouzivanych metod je Interpersondlni inventar, tradicné se déla na
zacatku intervence, nejCastéji béhem druhého sezeni. Technika zabira alespon polovinu
sezeni. Jde o kruhy, znazorfujici blizkost zminénych osob a podpory. Klient je znazornén
uprostfed, ¢&im blize zapiSe konkrétni vztah, tim bliz§i mu osoba je. Snazime se
zaznamenat kazdy dilezity aspekt. Blize se vénujeme konkrétnim vztahim uprostied
terapeutického procesu, nyni se pouze mapuiji urcité prvky. Jde o techniku, ktera se déla
jesté pred uréenim konkrétniho zaméreni terapie.

Pokud klient zaznamenava obtize na konci terapie, nabizi se prvné dalsi Interpersonalni
terapie, kdyz 2. intervence nefunguje, pfechazi se na jiné metody.
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Osobné se mi IPT libi a myslim, Ze tuto metodu jde dobre integrovat do terapeutické
praxe po uréitém zacviku. Nicméné, je dulezité tento styl terapie vybrat pro nékoho, komu
to pravdépodobné bude vyhovovat. Tedy nejlépe, pokud klient mnohdy pracuje s tématy,
které se toci kolem vztah(. A to bud jejich nedostatkem nebo jejich problematikou. Jaky
mate na IPT nazor Vy?

Védomosti o tomto tématu jsem ziskala z kurzu Learn IPT na platformé Coursera od
University of Toronto, ktery Vam viele mizu doporucit pro vice informaci. Tento kurz
muzete studovat i na taméjsi Temertyho fakulté mediciny v intenzivnéjsi podobé.

Razvitz, P., Wondimagegn, D., Tasca, G. A., Raju, P,, Watson, P., McAnanama, E., Swartz,
H. A., Pain, C., Singla, D., Novick, D., Flores, L. E., Weissman, M. M. (2023) Learn IPT
Course. Coursera. University of Toronto.
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Socializace déti s poruchami autistického spektra

Lucie Drozdova

Uvod

Zaclenéni jedince do spolecnosti probihd v podstaté po cely zivot. Vlivem plsobeni
mnoha prostredkll je modelovan do podoby adekvatné socializovaného jedince, ktery je
schopny vyhodnotit situaci a vhodnym zplsobem na ni reagovat, interagovat s lidmi a
navazovat hlubsi vztahy. AvSak tento proces neni vzdy takto jednoduchy ani idealni a v
pribéhu socializace se mohou vyskytnou rlizné problémy a prekazky, zvlasté potom u lidi
postizenych poruchami autistického spektra, u nichz narazime predevsim na problémy v
komunikaci a socialnim
chovani. V tomto ¢lanku
se zaméfime nejen na
specifika a problémy v
socializaci autistickych
osob, ale také na mozZnosti
a intervence, které mohou
pomoci zpfijemnit a
zefektivnit tento proces
pro autistické osoby.

Socializace

Ze zacéatku by bylo vhodné

definovat si, co vlbec

proces socializace je a jak

probiha. Socializace je

néjaky proces, ktery nam
pomahéa vristat do
spole¢nosti, do které jsme se narodili a ve které zijeme. U¢ime se rizné pravidla a normy
chovani, které nam umoznuji chovat se adekvatné v ramci nasi kultury. Mizeme se jim
pritom ucit rlznymi zplsoby a slouzi ndm k tomu rdzné zdroje a rizni lidé. Toto uceni a
vristani do spolec¢nosti pfitom nekonci spole¢né s détstvim, ale pokracuje i po zbytek
celého Zivota (DiAngelo, 2016).
Predevsim naSe osobnost je vysledkem dlouhodobého procesu socializace. Novorozenec
je totiz vybaven pouze zakladnimi reflexy a mechanismy organismu, které mu slouzi k
preziti. AZ s postupem Casu je modelovan do podoby socializovaného jedince, kdy si
osvojuje predevsim fe€, navyky, postoje, prani a idealy. Chovani jedince je dale bud
potlacovano, chvaleno ¢i trestano skupinou, ve které se pohybuje, coz pomaha jedinci v
utvareni své osobnosti a konceptu self. Vysledkem celého procesu je socializovany
jedinec, ktery vSak stéle podléha vlivu rliznych socialnich faktort (Schaffler, 1953).
Harm & Marianne (2000) popsali tzv. cyklus socializace v souvislosti s vysvétlenim oprese
minoritnich skupin. Cely cyklus zac¢ina jesté pred tim, nez se viibec narodime - je uréeno
nase pohlavi, rodime se do urcité socialni tfidy, do kultury — to vSe si nevybirame, tyto
aspekty identity jsou nam prosté jiz pfedem dany. Po narozeni probiha socializace
predevsim v rodiné — nejvice nas ovliviuji lidé, které milujeme, kterym véfime, ktefi o nas
zkratka pecuji. Rodina ovliviiuje to jak na sebe nahlizime, priblizuje nam normy a pravidla,
které musime dodrzovat a nasledovat, ovliviiuje nage hodnoty, sny a cile. Clenové rodiny
jsou tedy néjaké modely, které nas uci a které nasledujeme. Jakmile zaneme chodit do
Skoly, navstévovat rizné zajmové krouzky a seznamovat se s pravnimi normami a réznymi
institucemi, nase zdroje socializace se za¢nou rozsifovat. Tato ¢ast cyklu je pojmenovana
jako institucionalni a kulturni socializace. Nové zdroje socializace nam fikaji jaci mame
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byt, ke komu vzhlizet, jaké pravidla dodrzovat a jaké role si osvojit. To mlze byt v rozporu
s tim, co jsem se jiz naucili v rodinném zazemi. Posilovani institucionalni socializace je
zajisténo jistymi “donucovacimi prostredky — lidé, ktefi vybocuji z davu a jsou “jini“ jsou
také ¢asto vnimani jako negativni model, mohou od svého okoli sklidit fadu posmésku a
nadavek, v horsich pripadech mohou byt ignorovani nebo izolovani od spole¢nosti (Harm
& Marianne, 2000).

Autismus a socialni chovani

Osoby s poruchou autistického spektra mohou byt identifikovany podle nékolika specifik
tykajicich se socialniho chovani. Prvnim z nich je utlumeni v interakcich s vrstevniky a ve
vztazich. Ostatnim lidem se tak mize zdat, Ze autistické déti nemaji zajem o pritomnost
vrstevnikll ve svém prostoru a chtéji byt samy. DalSim rysem je omezena schopnost
komunikace s druhymi lidmi. Komunikace mize byt neverbdlni, kdy déti nevyjadfuji své
potfeby verbdlné, ale pomoci jinych zplsobUl, které nemusi byt pfimérené. U verbalni
komunikace dochazi ke Spatnému porozuméni neverbalnich naznakl a voditek. Tretim a
poslednim hlavnim rysem je omezena predstavivost a flexibilni mysleni (Connor, 2002 in
Wilhite et al, 2009). Davydova et al (2021) zjisStovali problémy v socializaci a socialni
adaptaci autistickych déti. Mezi tyto problémy patfi hlavné agresivni projevy chovani,
slozité vztahy s vrstevniky, socidlni nepfizplsobivost a zavislost na dospélych osobach.
Dle respondentl je nutné, aby se déti s PAS pro samostatné a nezavislé fungovani ve
spole¢nosti naucily predevsim komunikaci a samoobsluze (Davydova et al, 2021). U¢it se
témto socialnim schopnostem je zvlast pro autistické déti naro¢ny proces. Proto se v
nasledujici ¢asti zamérime na vhodné intervence, kterymi lze proces socializace pro tyto
déti usnadnit a zefektivnit.

Intervence pro usnadnéni socializace autistickych déti

Existuje nékolik zplsobl a intervencnich program(, které usnadniuji socialni interakci
autistickym détem, adolescentim a dospélym. Rogers (2000) identifikoval nékolik
intervenci zamérenych na autistické osoby v rznych vyvojovych stadiich — konkrétné v
predSkolnim a Skolnim véku. Kazda z intervenci by pfitom méla brat v potaz, zda
autisticky jedinec interaguje s rodici, jinymi dospélymi nebo vrstevniky (Rogers, 2000). Je
dllezité také zminit, Ze pfed samotnym zavedenim intervence je potfeba vyhodnotit, které
socialni schopnosti jsou u ditéte deficitni, a které ma dité osvojené — je logické, Ze
musime védét, které schopnosti je potfeba déti naucit jesté pred tim, nez je zaéneme udit.
Také je nutné védét, Ze efektivita intervence je individualni — u déti se stejnymi deficity v
socialnim chovani mlze pUsobit stejna intervence jinak, tudiz je lepsi negeneralizovat a
vzdy vyhovét individualnim potfebam ditéte (Wilhite et al, 2009).

Strategii pro uceni socialnich schopnosti je mnoho. Jedna z téchto strategii vyuziva
koncept okruhu pratel (circle of friends). Okruh pratel je specificky a ucelné vytvorena
skupina vrstevnik(l, kterd pomaha ditéti rozvijet adekvatni socialni vztahy a kamaradské
vztah(, mimo jiné také rozviji pocit soundlezitosti a socialni dovednosti — spolupraci,
feSeni problému, dlvéru a empatii. Jednou tydné se potom tato skupina setkava s
vedoucim dospélym (nejcastéji ucitelem), ktery jim ulehcuje feSeni problémU a pripadnych
konfliktll v ranych stadiich. Uceni se rlznych socialnim schopnostem a dovednostem
probiha skrze vrstevnické vztahy a pfimé instrukce. Dité dokaze v okruhu této skupiny
snadnéji uchopit koncept pratelstvi (Wilhite et al, 2009).

“Komiksova konverzace“ (Comic strip conversations) je metoda, ktera znazorruje
konverzaci mezi dvéma jedinci a rlizné socidlni situace pomoci jednoduchych kreslenych
obrazk(. Cilem je pomoci ditéti Iépe porozumét socidlnim situacim a vyhnout se tak
pfipadnému nedorozuméni. Komiks zacind navazanim konverzace mezi dvéma lidmi,
postupné se rozviji az v debatu o urcité konkrétni situaci. V této debaté jsou zahrnuty i
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rzné informace, které situaci konkretizuji. Pocity U¢astnik(l konverzace mohou byt navic
znazornény rdznymi barvami pro jesté lepsi uchopeni abstraktnich pojm0. Vizualizace celé
konverzace pomaha autistickym détem konkretizovat abstraktni aspekty komunikace a
dokazou ji tak lépe porozumét (Wilhite et al, 2009).

Jednou z dalSich ucinnych intervenci se zda byt zac¢lenéni spolec¢nych zajmu do interakci,
her a obecné aktivit déti. Vysledky ukazuji, Ze pfi parovani déti se spoleCnymi zajmy se
autistické déti vice zapojuji do interakce se svym vrstevnikem a také dochazi k Castéjsi
iniciaci kontaktu ze strany autistického ditéte. Socialni dovednosti ziskané po intervenci
mohou byt navic generalizovany na své $irsi okoli (Sivaraman & Fahmie, 2018).

U nonverbalnich déti postizenych autismem je dullezité napomahani u rliznych aktivit a
verbalni popis — komentovani postupu ke zlepseni socidlniho chovani. Pokud tedy dité
zaujme urcity pfedmét nebo aktivita, je vhodné se k nému pfipojit a pomoci mu predmét
si osahat, popfipadé popsat princip aktivity. U této intervence jsou dilezité predevsim
trpélivost, vytrvalost a nendsilnost, jelikoz dité obcas aktivitu ¢i predmét opusti a prfesune
se k nééemu jinému (Brown & Kalbli, 1997).

V této dobé jsou zkoumany i modernéjsi zpUlsoby intervence — digitalni technologie. Voss
et al (2019) se ve své studii zaméf¥ili na vyuziti digitalnich bryli Superpower Glass se
zabudovanou umélou inteligenci pro zlepSeni socialniho chovani autistickych déti. Tyto
bryle dokazou zamérit obli¢ej osoby a vyhodnotit celkem 8 emoci u pozorovanych osob -
radost, smutek, hnév, strach, prekvapeni, znechuceni, nudu a neutralni. Déti v
experimentalni skupiné mély vyuzivat tyto bryle celkem ¢tyfi dny v tydnu po dobu Sesti
tydnl. K méreni socialniho chovéani bylo vyuzito nékolik metod — Skala pro méreni
socialnich schopnosti potfebnych v kaZzdodennim Zivoté (VABS-Il), Skala socialni
vnimavosti (SRS-Il), hodnoceni neuropsychologického vyvoje (NEPSY-Il) a hra, jejimz
principem je spravné oznaceni emoci (EGG). U déti z experimentalni skupiny bylo
signifikantni zlepSeni ve skale socialnich schopnosti (VABS-II). Z vysledkl vyplyva, Ze tyto
bryle mohou pomoci détem s PAS zlepSit socialni schopnosti, predevsim pokud jsou
doplrikem k urcité formé terapie (Voss et al, 2019).

Zaver

Mezi typické rysy autismu patfi problémy v komunikaci a socializaci. Autistické osoby se
tak mohou ¢asto, v interakci s druhymi lidmi, setkat s nepochopenim z druhé strany, coz
bohuzel mize prispét k vyhybani se socialnim interakcim a k nezajmu navazovat
mezilidské vztahy. Dnes jsem se dozvédéli néco malo o intervencich, které usnadriuji
proces socializace uréené pro déti s autismem, avsak je nutné podotknout, Ze zde snahy
nekonc&i a ani by koncit nemély. | dospély ¢lovék s autismem potfebuje pochopeni a
pomoc, kdyZ dojde na otazku socialniho chovani, aby se mohl citit dobre ve spoleénosti,
ve které Zije.

A co vy? Setkali jste se uz nékdy ve vasem okoli s osobou trpici PAS? Mate zku$enosti
souvisejici s tématem tohoto ¢lanku? Podélte se s nami o vase postfehy a nazory
v komentarich, budeme moc radi!
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Katatonni schizofrenie: s neuropsychologickym
pohledem

Veronika Losanova

Pojem schizofrenie v prekladu znamena fragmentovana mysl. Oznaceni jako prvni pouzil
Eugen Bleuler. Tento nazev vychazi z rectiny. Narozdil od prvotniho pojmenovani
konstatoval, Ze schizofrenie nemusi vést nutné k demenci. SpiSe apeloval na rozstép
mezi mysli, emocemi a chovanim jedince(Kulistak a kol., 2017). DSM-5 uvadi prevalanci
ve spolecnosti 0,3 —0,7% (Benson, Young, 2013). Schizofrenii fadime do psychotickych
nemoci. Hlavnim definujicim bodem byva neschopnost premyslet a konat véci, které
odpovidaji realité (Kulistdk a kol., 2017). Mezi cCasté symptomy patfi halucinace,
nej¢astéjsi byvaji auditorni. Nicméné milze se stat, Ze se halucinace objevi i v jinych
smyslech. Také se Casto objevuji nesmysina presveédceni a bizardni interpretace vnéjsiho
svéta. Dochazi ale i k poklesim jazyka, intenzity emoci nebo produktivita myslenek
(Barlow, 2014). Ve vysledku se lidé s touto diagnézou stavaji funkéné postizeni a to
primarné v osobni a pracovni oblasti. Nemoc doprovazi mnohdy snizena kvalita Zivota.
Tato diagndza také stoji v popredi jako jeden z nej¢astéjSich dlvodu k trvalé invalidité na
celosvétovém meéfitku.

Katatonie se v dnesni dobé
vnima jako heterogenni
syndrom, ktery se vyskytuje
komorbidné s rlznymi
psychickymi poruchami. Na
zacatku 20. stoleti byla
katatonie vniméana jako
motoricky pfiznak
schizofrenie. Nazev pochazi z
feckého prekladu zpét a
napéti. Rozsah motorickych
odliSnosti dosahuje
extrémnich rozmérd. Mlze se
jednat o hyperkineze po
strupory (Latalova, Prasko,
Marsalek, 2009). Katatonii
trpi pfiblizné 0,5 - 2,1%
vSech psychiatrickych
pacientl. U akutnich
psychiatriskych pacient( toto
zastoupeni stoupa na 5-20%
pfipadl. Nejcastéji se s
katatonii stkdme u poruch
nalad (Burrow, Spurling,
Marwaha, 2023).

Katatonni schizofrenii trpi priblizné 10% vsSech schizofrenikl (Latalova, Prasko, Marsélek,
2009). Béhem jednoho vyzkumu se ukazalo, Ze ,z 568 pfipadd schizofrenie, 43 mélo
katatonni schizofrenii.“ (Kleinhaus, Harlap, Perrin, Manor, Weiser, Harkavy-Friedman,
Lichtenberg, Malaspina, 2012, s. 331). Prvnim odbornikem popisujici odliSnost katatonni
schizofrenie byl Karl Kahlbaum. Jako podkategorii ji zaradil o nékoli let pozdéji Kraeplin
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(Uribe, 2016). Typicka je pro toto onemocnéni porucha psychomotoriky, konkrétné se
nejCastéji uvadi bezucelné pohyby, strupory, excitovanost nebo hyperkineze. Tyto
pFiznaky byvaji doprovazeny haluciancemi &i snovymi stavy. Casto katatonni schizofrenii
doprovazi neklid, impulzivita a nahla agrese vici okoli. Po struporu mize dochazet az k
afektivnimu raptusu (Latalova, Prasko, Marsalek, 2009).

Vyskyt tohoto druhu schizofrenie byva gendrové vyvazenéjsi oproti jinym druhlm
schizofrenie. Prekvapivé vyssi vék matky ditéte mize mit relativné vyssi riziko k vyskytu
katatonni schizofrenie. Také se pacienti s témito obtizi ¢astéji pokousi o sebevrazdy. V
probéhlé studii se historie sebevrazednych pokusl promitla u 44.2 %, zaroven u jinych
typU schizofrenie se sebevrzedné pokusy ukazaly u 25% respondentl (Kleinhaus, Harlap,
Perrin, Manor, Weiser, Harkavy-Friedman, Lichtenberg, Malaspina, 2012).

Ke zméné pojmu katatonni schizofrenie doslo, protoZze katatonie se povazuje za syndrom,
jenz se muze vyskytovat i u jinych typl dusevnich obtizi. Katatonie mize doprovazet
bipolarni a depresivni poruchy (Tandon, Heckers, Bustillo, Barch, Gaebel, Gur, Malaspina,
Owen, Schultz, Tsuang, a kol., 2013).

Predpoklada se, Zze jde o geneticky heterogenni onemocnéni a dédi¢nost byva
oznacovana jako multifaktorialni. Zatim vime o existenci nékolika gend, které pfi naruseni
mivaji tendenci zvySovat riziko vyvoje, nicméné neni znamo, do jaké miry tyto geny hraji
roli (Ri¢an, Krej¢ifova a kol., 2008).

U 50% schizofrenik(l byva typické rozsireni postrannich mozkovych komor, korova atrofie
a rezSifrené mozkové ryhy. Tato skute¢nost se nékdy uvadi jako dikaz pro predpoklad, ze
schizofrenie je poruchou profezavani nervovych synapsi (Shenton, Whitford & Kubicki,
2010 In Kulistak a kol., 2017).

Ve schizofrenickém mozku nalézame nedostatek inhibujicich interneuronl v prefrontalnim
kortexu a hippocampusu. Jedinci se schizofrenii se tedy podle Uribe rodi jiz S
abnormalitami, avSak projevi se v dobé plnné dospélosti prefrontalniho kortextu. Protoze
prefrontalni kortex je propojeny s hippokampem, které nesou Ucel udrzeni pozornosti,
mysSleni a védomi, podotyka, Ze by se mohlo jednat o prefronto-hippokampalni
desynchronizaci.

Katatonni schizofrenie se vyznacuje poruchami v prednim cingularnim okruhu. V této
oblasti se totiz naruseni béZného chodu navenek prezentuje akinetickym mutismem, ten
zaroven obsahuje apatii k béznym externim i internim podmétdm. S pacienty se pracuje
tak, aby se posililo spojeni GABA-A receptorl (Uribe, 2016). Katatonnie pfi schizofrenii je
podle vyzkum( Fricchioneho a kolektivu zplsobena abnormalitami neuropfenosu v
centralni nervové soustavé (2004 In Gross, Smith, Stern, 2008).

Pri testovani 26 jedincl s katatonii na EEG zjisténo, Ze u nékolika katatonnich
schizofrenikll dochazelo nejc¢astéji k diflzivnimu zpomalovani, coz globalni cerebralni
dysfunkci. U nékterych jedincl doslo k fokalnimu zpomalovani. U katatonni schizofrenie
muze byt EEG normalni (Carroll & Boutros, 1995). Snizenou difuzivitu povazuje u EEG za
nejpravdépodobnéjsi také Burrow se svym tymem. Na MRI nebo CT katatonii nezjistime
(Burrow, Spurling, Marwaha, 2023).
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Podivejte se jak katatonni schizofrenie vypada: https://www.youtube.com/watch?
v=gYwGmWWxY48
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Co je to biosyntéza?

Veronika Losanova

Hledate pomalu psychoterapeuticky vycvik, ale nechce se Vam jit do tradi¢nich smérd?
Treba chcete pfi psychoterapiich i pracovat s télem. V takovém pfipadé by pro Vas mohli
byt sméry body-psychoterapie. Do této skupiny pravé biosyntéza spada.

Biosyntéza vznikla v 70. letech 20. stoleti a je povazovana za prvni védecky zpracovanou
somatickou psychoterapii. Kromé somatickych prvk( tato terapie vyuzivd humanisticky a
psychodynamicky pfistup. Mezi hlavni témata, kterymi se psychoterapeuti Skoleni v tomto
sméru patfi: Psychosomatika, vnitfni zdroje, traumata, pfirozenost celistvosti ¢lovéka a
individualni integrace.

Zakladatelem Biosyntézy je David Boadella, plvodné puUsobil jako pedagog. Sam
podstoupil vycvik ve vegetoterapii u Wilhelma Reicha. Tento smér pro néj predstavoval
ur&ity zaklad, ze kterého se biosyntéza rozvinula. Ve Svycarsku zaloZil se svoji zenou Silvii
Specht Boadella Biosynteticky institut fungujici dodnes.

Jednou z pouzivanych metod je napfiklad pulsace. Teorie tohoto sméru predpoklada, ze
vée ve Vesmiru existuje v uritych pulzech a samotné télo vytvari Zivotni formu s
pulsacemi, které mohou jit riznymi sméry. Pfedek téla se vyznacuje citlivosti, pracuje se
zde s postavenim, vnimanim a sexualni orientaci. Nos s Usty pfedstavuji cit k lasce nebo
okoli. Zadni ¢ast téla se spojuje s motorikou a motivaci.

Biosyntéza napfiklad pracuje i s konceptem vyvoje zarodkl embrya, jimz se pfipisuji
urCité obtize v ZzZivoté. Nize vidite rozepsana stadia a s ¢&im maji terapeuticky
korespondovat.

Endoderm - centering — trénink dychani, traveni
Mesoderm — grounding — propojovani, zpfitomnéni, prace s bonusy svall
Ectoderm - facing — smyslové vnimani, trénink o¢niho kontaktu

Jednou ze zajimavych technik v biosyntéze osobné povazuiji meditativni tanec Buto, ktery
nas vede k sebepoznani. Jde o velmi specificky nékolika hodinovy proces, ktery cerpa
inspiraci z Japonska. Vstupuje se do n€j bez ocekavani. Meditujici pfi ¢innosti nepremysili,
pouze pozoruje své télo. Provazeny si mlze urcit néjaky zamér nebo polozit otazku.
Béhem celého procesu se mu vénuje jedna osoba, kterd meditujicimu vénuje vSechnu
pozornost.

Mozna Vas zajima, jak vypada prace biosyntetického terapeuta. VSechno to zni hezky, ale

jak se v psychoterapii skute¢né zapojuje télo? Sama jsem vypozorovala, ze vétSina

terapeutd kovany v této Skole integruji i jiné pristupy. Psychoterapeut je proskolen na to,

aby rozpoznal, kdy je pro Vas co vhodné a dokaze adekvatné zasahnout, kdyby doslo k

tomu, Ze klient proziva néco negativniho. Ze zacatku tedy mlze pouzivat hlavné metody

terapeutického rozhovoru, aby lépe zmapoval sou¢asnou situaci klienta. Samotna terapie
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mUze byt pojmuta kratkodobé i dlouhodobé. Tento terapeuticky pristup dba na klientovu
vnitfni silu a zdravi.

Na nasem Ceském rybniCku tento smér vyucuje Cesky institut biosyntézy jiz od roku
2007. Vlastni akreditaci od CAP i EAP. Jde tedy o jeden z mala ¢eskych institutl, kde
mate moznost ziskat Evropsky certifikat psychoterapeuta. Jak Vas biosyntéza zaujala?

Clanek vznikl na zakladé poznatk(l a zkugenosti ze zakladniho kurzu biosyntézy. Pokud
vam biosyntéza zajima bliZe, vfele doporucujeme vyzkousSet si U¢ast na jednom z kurzi
Institutu Ceské Biosyntézy.
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Jak funguje pulsace v psychoterapii?

Veronika LoSanova

Pulsace v body-orientované psychoterapii predstavuje spojku mezi emociondlnim a
télesnym prozivanim. Jde o jemny rytmicky pohyb, proudici v kazdém z nas. Tento
koncept mizeme také vnimat jako nasi vitalni silu, jenz nasim télem proti nebo kolisa na
zakladé naseho emocniho a fyzického rozpoloZeni. Teoreticky se pulsace opira o teorie
autonomniho nervového systému, neuroplasticity, mozkovych vin nebo-li rytmicity a teorie
hypotalamo-hypofyzarni-adrenalni osy. V tomto ¢lanku si vysvétlime zakladni koncepty
této myslenky.

Tento soubor technik vychazi z
prace Wilheima Reicha, ktery
polozil zaklady pro praci s télem
v ramci psychoterapie ve 40.
letech 20. stoleti. Véfil v to, zZe
jednotlivé faze v c&lovékovi
plynné do sebe prechazi.
Existuji dvé protipol faze
pulsace. Jsou jimi kontrakce a
expanze, z nazvu Vam je mozna
patrné, ze kdyz jsme ve fazi
kontrakce, dochazi k procesu
jakéhosi stazeni a béhem
expanze k roztdhnouti nebo
uvolnéni. Teoreticky se zde predpoklada, Zze béhem kontrakce se télo i mysl uzavira a pfi
expanzi se opét otevira. Pri naruseni prirozeného rytmu, mize dojit ke vzniku takzvanych
télesnych pancif(l predstavuijici chronické svalové tenze. Zminéné télesné pancife mohou
s sebou pfinést potencial vzniku dusevnich a télesnych onemocnéni (Reich, 1949).
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V terapii se pracuje s dechem, télem ale tfeba i dotykem za Ucelem obnovy pfirozené
pulsace jedince. Bioenergeticka analyza pomaha cvi¢enim s télem i vyrazy. Hlavné se
zde koncentruje na hluboké bloky pomoci intenzivnich technik (Lowen, 1975). Biosyntéza
probirand v minulém ¢lanku tuto techniku integruje a vnima proces vice holisticky.
Celkové klade vétsi diraz na jemné provedeni. Boadella kladl dliraz na rozdilné druhy
pulsaci v naSem téla a potfebu pouziti vice metod. V Biosyntéze se tedy setkame s praci
nejen s dechem a obecné télem ale i se srde¢nim rytmem nebo stfevnimi pohyby. K tomu
se nejcastéji v biosyntetickém pristupu vyuziva kromé vysSe zminénych prvkd i tfreba zvuk.
Apeluji na harmonizaci vice uUrovni existence (Boadella, 1987). Biodynamicka
psychoterapie pracuje s vegetativnim nervovym systémem, vice napriklad pracuje s
psychoperistalitikou. Vice se zde tedy vyuzivaji masaze (Boysen, 1980). Mezi dalsi druhy
psychoterapie vyuzivajici pulsaci patfi napfiklad Somatic Experiencing, Hakomi,
Rosenova metoda nebo Core Energetics.

Mezi dulezité aspekty pulsace patii jiz mnohokrat zmifovany parasympatikus a
sympatikus. Pro pfipomenuti, parasympaticky nervovy systém  podporuje uvolnéni,
zpomaluje srdec¢ni tep a tedy se zde spojuje s expanzi. Sympaticky nervovy systém se
aktivuje v reakci na stresovy podmét, kdy se pfipravujeme k néjaké akci a odpovida
kontrakci.
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Porges (2011) ve své préci tvrdi, Ze regulace obou systému je kliCova pro udrzeni télesné i
dusevni rovnovahy. Z tohoto zkoumani vznikla teorie Polyvagni zd(raznrujici ddlezitost
vagového nervu v regulaci télesnych procesll. Polyvagni teorie prednasi koncept
dvoufazového parasympatického systému, jenz se déli na ventralni a dorsalni Vagus.
Pricemz dorsalni je vniman jako vyvojové starsi a zodpovida spiSe za primitivni odpovédi.
Ventralni zase vice koriguje socialni chovani nebo tfeba za schopnost regulace emoci.
Podle této teorie, se autonomni nervové systémy spousti v urcité hierarchii, kdy se
nejdfive aktivuje parasymtaticky systém a pouze pokud nebezpeéi pretrvava, dochazi k
aktivaci sympatického systému.

Hypotalamo-hypofyzarni-adrenalni osa hraje hlavni roli pro regulaci emoci. Teorie se
zabyva vztahem mezi jednotlivymi ¢astmi mozku. Hypotalamus uvolfuje kortikotropin v
reakci na stersovy podmét a presouva se do Hypofyzi. Hypofyza do krevniho obéhu
uvolriuje adrenokortikotropni hormon a Nadledviny jsou timto hormonem stimulovany k
uvolnéni kortizolu (McEven, 2007).

Synchronizace mozkovych vin méfitelnych na EEG se vnima s pulzaci téla jako podpora
urCité harmonie. Davidson & McEwen (2012) ve svém zkoumani zjistili, Zze body-
orientované terapie mohou za urcitych podminek ménit mozkové viny hlavné ty
podporujici stavy relaxace.

Jak jste si jisté béhem &teni tohoto ¢lanku vSimli jde o pomérné Siroce pouzivany koncept
v ramci rliznych body-orientovanych psychoterapeutickych smérd. Zaujalo Vas nékteré ze
zminénych témat? Pokud ano, dejte nam to védét. At vime, co Vas nejvice zajima a
pfipravime Vam ty nejzajimavéjsi ¢lanky.

Boadella, D. (1987) Lifestreams: An introduction to Biosynthesis. Routledge.

Boyesen, G. (1980) Biodynamic psychotherapy: Life Force and Psychological Healing.
Thorsons.

Davidson, R. J., & McEwen, B. S. (2012) Social influences on neuroplasticity: Stress and
interventions to promote well-being. Nature Neuroscience, 15(5), 689-695.

Lowen, A. (1975) Bioenergetics. Penguin Books.

McEwen, B. S. (2007) Physiology and neurobiology of stress and adaptation: Central role
of the brain. Physiological Reviews, 87(3), 873-904.

Reich, W. (1949) Character Analysis. Farrar, Straus and Giroux.

Porges, S. W. (2011) The Polyvagal Theory: Neurophysiological Foundations of Emotions,
Attachment, Communication, and Self-Regulation. Norton.
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Neveéra ve vztahu

Luci Kosturova

V dobé pred-pandemické se na socidlnich sitich zacaly Sifit viralni trendy, které se kromé
stylu oblékani Sifili urcity zZivotni styl. V tomto ¢lanku si pfiblizZime Trad wife a jeho vliv na
nasi spole¢nost. Tento trend zacal byt popularni béhem pandemie, kdy jedinci hledali
urcity unik od reality vSedniho dne. V dobé kdy ekonomika nevzkvéta, koupé vlastni
nemovitosti nebo budovani kariéry se zda ¢im dal tézsi, prichazi doba kdy hledame Ukryt
pred téZzkou realitou. Pro¢ tedy radéji neutéct do reality, kdy vasi nejvétsi starosti je, ze

vasemu manzelovi dosla kola a chcete ji vytvofit pro néj Uplné od zac¢atku sama?

sV vav7s

odévu, zlstava doma s détmi nebo se “pouze” stard o domacnost. Trad wife Zena ma
denné mnoho hodin rezervovanych pouze pro Uklid a vareni. Trad wife tedy vystihuje,
zenu s tradi¢nimi hodnotami. Trend se také Castéji spojuje s americkou krajnéjsi pravici.
Tato cast socialnich médii hlavné targetuje konzervativni muze a Zeny touZzici po
jednodussim Zivoté, kdy se nemusi starat o zajisténi financnich prijmd. Snazi se chovat
jako idealni zeny (Kelly, 2018).

S propagaci této
ideologie se
nejCasteéji
setkavame na
YouTube, Instagram
a na TikTok. Snazi
se za kazdé
okolnosti vypadat
dobre, prestoze
krasa neni jednim z
jejich hlavnich cilG.
Casto vzdélavaji
své déti doma.
Nékteré znamé
tradi¢ni manzelky
mluvi o tom, Ze za
sebou nechavaji
problematickou
minulost. Napriklad

Spatny vztah, ze
kterého maji déti a nyni se vénuji bozimu planu, ktery jim do naruce pfinesl aktualni
manzel (Petersen, 2023).

Trad wife propaguji nazor, ze feminismus nas selhal. Feminismus nas Udajné okradl o
moznost mit muze, ktery nas plné podporuje a moznost mit krasny domov nebo
schopnost byt skute¢né sStastni (Love, 2020). Celkové podporuji gendrové stereotypy
(Beddington, 2024). Vztah Trad wife trendu s feminismem byva do znac¢né miry
komplikovany, néktefi se hlasi pfimo k anti-feminismu (Polacko, 2024), jini, zase vnimaji
tento zivotni styl jako svoji vlastni volbu, jak zit a tedy souhlasi s feministickym hnutim.
Do této kategorie spadaji pritelkyné zlstavajici doma.
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Jeden z dalSich trendd, ktery se do této kategorie zarazuje patfi pritelkyné, ktera zlstava
doma a starda se o domacnost. Tyto pfitelkyné ¢asto nemodeluji kiestanské principy, Ziji
vice modernim stylem ale maji nadbyte¢né prostfedky od svych priteld. Narozdil od
klasickych tradi¢nich Zen se nesnaZi ostatni konvertovat na jejich Zivotni styl (Petersen,
2023).

Podle Love tento trend aktivné podporuje narativ bilé supremace. Zivot téchto Zen, je
schvalné zaobalen jako néco Uzasného, ¢imzZ se snazi zjemnit a normalizovat nadvladu
bilé rasy. Tradi¢ni Zeny zastavaji podporujici funkci a muzi jsou takzvané ve vedeni a
mohou nacionalistické idealy Sifit stravitelnéjsi formou (Love, 2020). Tato subkultura totiz
spada do alt-pravice, coz je extrémni pravicova ¢ast politického spektra, Sifici své nazory
pres socialni sité. Mezi prevalentni figuru tohoto hnuti patfi neo-nacista a konspiracni
teoretik Richard B. Spencer, ktery zastava nazor: ,,Amerika byla do této posledni
generace bilou zemi uzplsobenou pro nas a nasi prosperitu. Je to nase stvoreni, je to
nase dédictvi a patfi nam”. (Sunderland, 2023).

Tyto tradi¢ni manzelky mivaji také ¢astéji velké mnozstvi déti (Love, 2020), coz je obdobny
trend mormonskému krestanstvi, které nese prvky kultu a snazi se o vysSi porodnost
mormonU oproti jinym nabozenstvim (McLoughlin & Ahlstrom, 1973). Podle zjiSténi
Sundelanda alt-pravicovd propaganda je soucasti zhruba 59% prispévkd téchto
influencert. 41% zakomponovava mysogenii a obecné Utoci na Zeny (2023).

Tuto interpretaci nicméné nicméné vyzyvaji poznatky z ¢lanku zminujici, Zze mezi
americkymi tradiénimi muzi roste poptavka po asijskych partnerkach, protoze jsou
2015). Prestoze nam Trad wifes vykresluji urcitou predstavu, samy tuto predstavu ve
svém pravém principu nemohou napliovat. VSe, co na socialnich sitich ztvarfuji byva
perfektné vykonstruované, aby dosahli co nejvétsiho dosahu a tedy i finan¢niho zisku. Do
domacnosti, kde tedy pracuji jako zeny v domacnosti zaroven pfinasi velké finanéni
¢astky jako influencerky.

Vétsina je timto zvlastnim trendem fascinovana, ne vsichni konzumenti Tradwife videi se
do trendu aktivné zapoji. Zde nastava spiSe otazka urcitého FOMO efektu. Neméli
bychom se svym Zivotem délat néco jiného? Cely den se dfu v prace, jak bych jinak
mohla zaplnit svij ¢as? MUze tedy jit pouze o pocit, Ze bychom zkratka se svym Zivotem
chtéli délat néco jiného a exploraci toho, jaké mame v dnesni dobé jiné moznosti
(Petersen, 2023)

Pro Zeny touZici po ztvarnéni tohoto trendu v realném Zzivoté neodrazi motivaéni pfispévky
zminénych influencerek. Zeny v domécnosti se ocitaji bez vlastnich pfijmi a stavaji se
tedy plné zavislymi na svém partnerovy. Jedna Zena, ktera si prosla timto Zivotnim stylem
jej oznacila za novodobé otroctvi, kdy byla svym partnerem uspokojovat jeho sexualni
potfeby kdykoliv si o to fekl. | tyto tradi¢ni Zeny se mohou stat obétmi podvodu, nebo
domaciho nasili a pfi rozvodech nemaji pfili§ moznosti na koho se obratit. Mohou se tedy
dostat do pasti snaze nez pracujici Zeny. Nasilnici se mohou jednoduse skryt pod
nalepkou tradi¢niho muze, najit si nic netusici divku a postupné ji dostat do své moci.
Snadno se tak stane, Ze manzelka zlstava v pasti. Nejen, ze nemaji potfebné finance, ale
ani pracovni zkusenosti nebo vybudované schopnosti, aby se uplatnili na pracovnim trhu
(Polacko, 2024).
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Existuji také studie potvrzujici, Ze muzi v pfriliSnou kontorlou byvaji vice susiptibilni k
vyvrazdéni své rodiny a nasledné sebevrazdé. Hlavnim predpokladem k tomuto &inu je
vnimana ztrata kontroly ze strany muze. K tomuto dochazi obzvlast, pokud je Zena
extrémné finanéné a emocionalné kontrolovana. Mezi dalsi vlivy patfi napfiklad pohruzka
z mozného opusténi, nebo finanéni stres (Mailloux, 2014).

Pres zminéné pohledy na situaci bychom méli pamatovat, Ze jedinci tohoto hnuti se
pohybuji na urcitém spektru. Trend Cerpa inspiraci ze Spojenych statll v 50.letech,
neopaganismu, kiestanskych hodnot, konzervativni politiky i z feminismu volby. Jedinci
tedy mohou zastavat zcela odliSné nazory od vétsSinové generalizace. Néktefi spojuji trend
vice nez s politikou s vysSi stfedni tfidou a myslenkou zachovani ekonomickych tfid (Hu,
2023).

Az nékdy spadnete do této krali¢i nory, je dobré pamatovat na dalsi faktory v pozadi a na
co se to vlastné divate. Mate ohledné tohoto tématu vlasni nazor nebo zku$enost?
Budeme radi, kdyz ji s nami budete sdilet!

Beddington, E. (2024) Sometimes | long for the life of a tradwife. Then | remember it’s a
reactionary fantasy. Guardian. https://www.theguardian.com/commentisfree/2024/feb/04/
sometimes-i-long-for-the-life-of-a-tradwife-then-i-remember-its-a-reactionary-fantasy

Hu, Z. (2023)The Agoraphobic Fantasy of Tradlife. Dissent. https://
www.dissentmagazine.org/article/the-agoraphobic-fantasy-of-tradlife/

Chan, Y. W., Fung, H. & Szymanska-Matusiewicz, G. (2015). The Age of Asian Migration:
Continuity, Diversity, and Susceptibility Volume 2. Cambridge Scholars Publishing.

Kelly, A. (2018). OPINION: The Housewives of White Supremacy. The New York Times.
6(1). https://www.nytimes.com/2018/06/01/opinion/sunday/tradwives-women-alt-
right.html

Love, N. S. (2020) Shield Maidens, Fashy Femmes, and TradWives: Feminism, Patriarchy,
and Right-Wing Populism. Frontiers in Sociology. 5(619572) doi: 10.3389/
fs0c.2020.619572
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Syndrom podvodnika lIl.

Luci Kosturova

Mam pocit, Ze vSechno, ¢eho jsem v zZivoté dosahl, vlastné neni viibec mym dilem. Kdyz
nad tim tak premyslim, ty Uspéchy byly zplsobeny souhrou spravnych okolnosti- tu
skvélou praci jsem ziskal diky tomu, Ze jsem se znal s taméjSim kolegou, ktery se za mé
pfimluvil. Vysokou jsem vlastné zdarné dokongil diky tomu, Ze jsem si u statnic vytahl
spravné otazky.

Moji drahou polovi¢ku bych nikdy neoslovil, kdybych v tu chvili nebyl lehce pfiopily a
nahodou se objevil ve &tvrti, kam normainé nechodim. Stésti stalo pfi mé&. Pomohli mi
pratelé. Stalo se to samo nahodou. Nikdy jsem ni¢eho nedosanhl.

Probéhly vam nékdy hlavou podobné myslenky? NasSeptaval vam vas vnitini hlas, ze
nejste dostatec¢né kvalifikovani, inteligentni, charismati¢ti, schopni.. dosadte si na konec
cokoliv, se vam vybavi. MoZnosti je tolik, nakolik kreativni je nase mysl.

Je prirozené mit o sobé pochybnosti- o vlastnich schopnostech a dovednostech. Kazdy
je ma, jsou soucasti kritického mysleni a zakladni sebereflexe. Mizeme sice i tady narazit
na vyjimky, osoby, které nesvedou byt samy k sobé kritické a maji o sobé nerealné
predstavy (to uz bychom ale mohli odbocit do oblasti poruch osobnosti nebo Dunning-
Krugerova efektu, a bylo by to jiné téma). Nakolik sami sobé véfime, a dokdzeme si
vytvorit zdravé kritickou predstavu vlastniho Ja, udava do zna¢né miry nase vychova,
temperament, nejblizsi socialni okoli. Tyto prvky se smichaji a utvareji nasi sebejistotu.
Mimo bézné sebehodnoceni existuji vSak pripady, kde se mohou podobné myslenkové
vzorce preklopit do neefektivni, destruktivni podoby. Jeden z téchto pripadl dnes
rozebereme blize.

O co se vlastné
jedna?

Clovék je
jadrové
presvédcéen, ze
je podvodnikem
ve vztahu ke
s VvV y m
schopnostem.
Tvrdi svému
okoli (v praci,
rodiné,
pratelim..), Zze
néco umi nebo
méa urcité
dovednosti.
Misto toho, aby
si tato fakta sam
zvnitinil, véri
tomu, ze pro to
nema potrebnou kvalifikaci, zkuSenosti atd. Objektivné jsou ta presvédceni mylnd, osoba
s pocitem podvodnika to ale nedokaze kriticky posoudit, a vnima sama sebe jako
vykonstruovanou lez (Kearns, 2012). Tyto pocity v ur¢ité mife v pribéhu Zivota mize
prozivat kazdy z nas. Neni to nic alarmujiciho. Dochéazi k tomu ¢astéji v situacich, kdy se
dostaneme na nové misto (pracovni, studijni, v ramci hierarchického Zebfiku)- a fikame si,
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jak jsme se tam dostali, a Ze tam nepatfime. Podstatné vS$ak je, Ze jsou to myslenky
prfechodné a vyrazné nas neovlivni.

Kdy to zacina byt problém

O zavazné formé syndromu podvodnika mluvime v momentu, kdy se osoba ze své
podstaty citi sama neschopné a nedostate¢né. Clovék pochybuje o véem, co v Zivoté
dokazal, a Uspéchy pripisuje Stésti, nahodé, chybé- jakymkoliv vnéjSim zasahlm, jen ne
sam sobé (Dédic¢ova, 2023). Maji pocit, Ze vSechny kolem sebe podvadi tim, Ze predstiraji,
Ze néco zvladnou nebo znaji.

Nejvétsi obava lidi trpicich syndromem podvodnika je, Ze si okoli vS§imne, Ze oni sami
nejsou takovi, jak se prezentuji- a podle jejich minéni ve skutec¢nosti nezvladnou nic.
Jejich obavy jsou neobjektivni a neopravnéné. Jejich uspéchy jsou podminény osobnim
pfispénim, znalostmi, schopnostmi, to si ale sami nepfipusti.

Kde mlze syndrom podvodnika zagit?

Nasi sebejistotu, ktera je s védomim vlastniho Ja pevné spjatd, Uzce ovliviiuje prostredi,
ve kterém jsme vyristali. Nazory a postoje v primarni rodiné, pozdéji v institucionalni
vychove (Skolka, Skola) se do nas postupné a hluboko vtiskavaly, a zanechaly v nas své
stopy. Nékteré z nich si i v nasi dospélosti ziji svym vlastnim Zivotem. Pokud jsme od
rodiCd nebo uciteldl slychavali, ze ,,nejsme k ni¢emu dobfi“ a ,v Zzivoté ni¢eho
nedosahneme® (a podobnym zplsobem ladéna tvrzeni, at leh¢i nebo ostfejsi), je
pravdépodobné, Ze si tyto fraze osvojime a budeme si je v pribéhu Zivota pfipominat
sami. Prevezmeme pomysinou stafetu a navysime vahu tézkosti. Mechanismus popsali
autofi Rosenthal a Jacobson jako Sebenaplnujici se proroctvi (Rosenthal, Jacobson,
1968). Pokud nam v détstvi autorita ¢asto tvrdila, Ze jsme néjaci (dopliime si cokoliv, co
nas napadne: svédomiti, naladovi, roztrziti, genidlni...) , ziskame o sobé presné takovou
predstavu, a zatneme se podle toho tvrzeni chovat.

Pokud synovi tvrdime, Ze je liny, pak si chlapec obrazné (nejspiSe i neuvédoméle) fekne,
pro¢ by mél o cokoliv usilovat, kdyz je preci liny- a nebude vyvijet Zzadnou aktivitu.

Pokud dceti fikame, Ze je hudebné nadana, mize se citit vice motivovana a pozitivni
pristup (,,Mam k tomu pfirozeny talent.“) zapficini, Ze bude vykazovat lepsi vysledky. Tyto
dva priklady byly zamérné zjednoduseny, aby zachytily zakladni podstatu mechanismu.
Neni proto divu, Ze v situaci, kdy ¢lovék celé své détstvi slycha nazory od pecujicich osob
nebo autorit, Ze nic neumi a neni dostate¢né dobry, bude tomu ve své dospélosti véfrit.
Vétsi nachylnost k syndromu podvodnika maji lidé, ktefi nejsou zvykli efektivné pracovat s
konflikty, neznaji principy asertivniho chovani — a tedy jsou zranitelnéjsi v obrané vlastnich
hranic, vysledkl své prace pred nekonstruktivni kritikou nebo manipulativnimi
osobnostmi.

Syndrom podvodnika potkava vice pracovniky, ktefi nevidi hmatatelné vysledky své prace
a jejich prace zaroven zavisi na hodnoceni druhého ¢lovéka.

Jak mUZeme sami se sebou pracovat?

Pokud bojujeme s psychickymi obtizemi, at se jedna o komplex syndromu podvodnika
nebo potize jiného charakteru, méli bychom navstivit specializovanou odbornou pomoc.
Pokud tuto moznost nemame, nabizime zde nékolik rad:

- Je potreba si zvédomit své myslenky, které nas vtahuji do viru bludného kruhu pochyb a
obav - jakmile se nau¢ime zachytit spoustéce, mizeme proud v psychice zastavit

- Vypsat si své Uspéchu a realisticky je zhodnotit: snaZit se vyvarovat prehnané kritiky a
pochopit, jaké za tim staly osobni pficiny
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- Nastavovani realistickych cilll a naucit se nehledat pochvalu nebo validaci od okoli, ale
trénovat vnitini hodnoceni (analyza nelspéchd, ocenéni se za Uspéchy)

Stejné jako naSe nejblizsi radi pochvalime za Uspéchy a ocenime jejich kvality, zaslouzime
si i my sami zaZit dobry pocit z vydarenych Ukol(. Kazda zména vyzaduje ¢as a cvik, nic
se neda aplikovat ze dne na den. Jsme vSak zna¢nym dilem zodpovédni za své §tésti, tak
si dovolme nase uspéchy védome prozit.

Zdroje:

Rosenthal, R. &mp; Jacobson, L. (1968). Pygmalion in the Classroom. Retrieved from
http://link.springer.com/article/10.1007/BF02322211#

Wang, Kathy. Impostor Syndrome. Oldcastle Books Ltd, 2022.

Kearns, Hugh, The Imposter syndrome: Why succesful people often feel like Frauds.
Thinkwell.

Denisa Dédi¢ova o imposter syndromu/84. In: Spotify [podcast]. Duben 2023
[11.08.2024]. Dostupné z: https://open.spotify.com/episode/05cvHgO1zw4z54mzVINpsl|
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Myty a fakta

Kontroverzny Freud: su vSetky tedrie naozaj jeho?

Lucia Kodrikova

Kazdy, kto sa aspor troSku zaujima o psycholdgiu uz pocul o znamom rakuskom
psycholoégovi, psychiatrovi
a lekarovi s ¢eskym
povodom. Sigmunda Freuda
povaZzuje vacsSina
psycholdégov za otca
psychoanalyzy, no je tomu
naozaj tak? Jeho prinos do
tejto oblasti nie je
zanedbatelny, napriek tomu,
Ze za svoje myslienky bol vo
svojej dobe vel'mi kritizovani.
Freud paradoxne ziskaval
najvacsiu kritiku za tedriu,
ktorej myslienku mu pévodne
vnukol iny autor. Povedzme si
ako sa kriticky zamysliet nad
jeho najznamejSimi tedriami
a nasledne néajdeme
odpovede aj na vysSie
poloZené otazky.

Pierre Janet, stary otec
psychoanalyzy?

Sucasne so Sigmundom
Freudom sa o psychoterapiu
zaujimal aj francuzsky
psychiater Pierre Janet. Ako
piSe vo svojom diele Les
médications psychologique,
Freud pouzival termin
psychoanalyza pre to, ¢o on
nazval psychologicka
analyza, to ¢o opisal ako
komplexné, Janet nazval
psychologicky systém a to ¢o

Freud povazoval za vytesnenie, Janet spajal so zovretim

vedomia. (Janet, 1919). Janet povazoval Freudovu psychoanalyzu za filozoficky systém,
no podl'a neho jeho psychologicka analyza patri medzi lekarsku vedu s diagnostickymi

a terapeutickymi désledkami.

Jeho kritikou teda bolo, Ze Freud zovSeobecnil klinické pozorovanie a terapeuticku
metddu fungujicu u jednotlivca na vSetkych pacientov. Spochybroval nazor, Zze vSetky
duSevné choroby su spdsobené sexualnou traumou. Janet uznal, Ze sexualna trauma
mobze sposobovat dusevné poruchy, ale nie u vSetkych pacientov. Traumatické spomienky
spojené so sexudlnou traumou moézu byt len priznakom inej poruchy, ktorej povod
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vyvolalo niec¢o iné.

Uznava, Ze toto systematické zovSeobecnenie nevedomej traumatickej pamati dodava
psychoanalyze zna¢nu originalitu, no nema vyznam pri pacientoch, u ktorych nie je
mozné najst Ziadnu skutoénu adekvatnu traumu. Uz je len na nés, aby sme sa kriticky
zamysleli a pokusili sa prepojit myslienky tychto dvoch vynimoénych psycholégov a néjst
spravdu” niekde uprostred.

Listy Wilhelma Fliessa

Do Zivota Sigmunda Freuda vstupuje nova postava, ktora vyrazne ovplyvnila jeho dalSie
vyznamné myslienky. Nemecky otolaryngolég, Wilhem Fliess, sa s Freudom spoznal na
jednej z jeho prednasok, no ich vztah sa prehibil aZ pri lieeni Sigmunda Freuda na
psychoasteniu. Jeho lieCba prebiehala najma cez listy, v ktorych si okrem zdbverovania sa
SO svojimi osobnymi problémami vymienali aj psychologické nazory. Freud s Fliessom sa
teda stali dobrymi priatel'mi a nadviazali teoreticku spolupracu.

Psychoastenia, sa ako samostatna psychiatricka diagnéza nepouziva, no v tej dobe to
bolo ochorenie, ktoré sa tykalo vyhradne muzov, (ako bola vtedy hystéria povazovana za
chorobu vyskytujlicu sa iba u Zien). Psychoasténia bola vnimana ako druh psychickej
slabosti, kedy pacient s tymto ochorenim trpel l'ahkou unavetilnostou, letargiou, apatiou,
pocitmi bezmocnosti, & neschopnostou sa rozhodnut. Dal§imi priznakmi boli symptémy
zname pre ochorenie dnes zname ako obsedantno-kompulzivna porucha. Zaujimavostou
je, ze toto ochorenie pomenoval uz spominany Pierre Janet.

Ich vztah sa vSak rozpadol potom ako Freud prezentoval Fliessove myslienky z ich
sukromnej korespondencie na verejnych prednaskach. Wilhelm sa o tom dozvedel vdaka
dvom Freudovym posluchacom, ktori jeho myslienky verejne publikovali v knihach pod
Sigmundovym menom. Jednalo sa o tedriu vrodenej bisexuality, ktora vychadza
z principu hermafroditizmu. Jedinci maju Udajne pohlavné Ustrojenstva oboch pohlavi .
Organy opac¢ného pohlavia vSak zakrpateli alebo prebrali ind funkciu. Teoria aplikovana na
psychicky aspekt sexuality zlyhala kvoli nedostatoénému mnoZstvu pripadov, v ktorych
by sa prejavil psychicky aj viditelny fyzicky hermafroditizmu. Po nasmerovani pohlavného
pudu na jedno pohlavie sa bisexualita zmeni na monosexualitu. (Freud, 1922)

Historicky prva aplikacia tejto tedrie bola vSak pouzitd na vysvetlenie homosexuality
Eugénom Gleyom v roku 1884, no Wilhem Fliess si ju v tej dobe privlastnil za svoju a dnes
sa pripisuje Sigmundovi Freudovi.

(De)sexualizacia Freudovych myslienok
Psychosexualny vyvoj dietata je dodnes ¢asto diskutovanou Freudovou tedriou najma
kvoli kontroverznym myslienkam, ktoré prezentuje. Podla neho dieta prechadza piatimi
Stadiami.
Kazdé stadium je pre vyvoj jedinca dolezité. Ovplyvriuje ho v budicom Zivote, ak pocas
vyvojového obdobia pride k neuspokojeniu alebo prili§ velkému uspokojeniu potrieb.
Oralne, analne, falické, latentné a genitalne Stadium suU opisované skrz presmerovanie
Zivotnej energie libida behom mladosti jedinca, ale fyzicky vyvoj ide Uplne do Uzadia.
NajzaujimavejSim obdobim vyvoja mézeme povazovat falické §tadium, v ktorom prebieha
proces identifikacie jednotlivca a sklofuju sa pojmy oidipovsky a elektri komplex.
Interpretacia tychto myslienok je velmi doslovna a mali by sme sa nad nou kriticky
zamysliet. Casto sa stretnete s vysvetlenim, Ze chlapec/ dievéa sa zamiluje do svojej
matky/ otca a ziarlia na ich partnera, ktory v nich vyvolava hrozbu a strach. Dieta si
predstavuje vztah so svojim rodi¢om a nasledne sa za svoju fantaziu hanbi.
Skusme tuto myslienku zobrat metaforicky a pouzit occamovu britvu. Prec¢o chlapci
preberaju hodnoty svojho otca a predstavuju si vztah s matkou? Vysvetlenie je
jednoduché. V tomto veku si deti uvedomuju odli§nost pohlavi, svoju genderovu identitu
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a sexualitu. KedZe rodi¢ia su v Zivote deti figury, s ktorymi travia najviac &asu, je
pravdepodobné, Ze za¢nu preberat aj ich hondoty. Deti hl'adaju sprievodcu svetom okolo
seba a tuto rolu preto pripisuju svojim rodi¢om.

Dieta, ktoré si nie je isté svojou pohlavnou Ulohou, obracaju sa na vzor, ktorym ¢asto byva
prave spominany rodi¢. Freudovi kritici v danej dobe nemali také pochopenie ako my
dnes a kvoli svojim tedriam bol profesionalne izolovany.

Dovody preco Freuda treba Studovat s rezervou

Freudove tedrie maju velky potencial, no napriek tomu je tu niekolko faktorov, ktoré moc
neprispievaju validite jeho poznatkov. Freudove tedrie su prili§ komplexné a preto treba
vyhladavat tie najjednoduchsie vysvetlenia, ktoré su zarover najjednoduchsimi.

Vacsina dokazov jeho teodrii su sucastou case study, ktoré nemoze publikovat, nakolko
chrani sukromie svojich pacientov a preto je len na nas, ¢i sa mu rozhodneme verit.
DalSou nevyhodou je, Ze psychoanalytickd tedria nie je definovana terminmi, ani
metddami, ktorymi bola merana a celkovo su jeho definicie vagne. Z toho vyplyva, Ze
tedrie nie U testovatelné a nedokazeme ich podporit nijakymi empirickymi pozorovaniami,
ale ani vyvratit. A ako ho uz kritizoval Pierre Janet, jeho teérie moézu byt pravdivé iba
v individualnych pripadoch.

Take it or leave it
Teraz je len na nas, ako sa postavime k jednému z najcitovanejSich psycholdgov.
Najjednoduchsim rieSenim je pravdepodobne najst pravdu niekde uprostred.

Buhler, K., & mp; Heim, G. (2001). General Introduction to the psychotherapy of Pierre
Janet. American Journal of Psychotherapy, 55(1), 74-91. https://doi.org/10.1176/
appi.psychotherapy.2001.55.1.74

Pervin, L. A. (1992). Handbook of Personality : Theory and Research. https://ci.nii.ac.jp/
ncid/BB06868365

Westerink, H., &mp; Van Haute, P. (2016). Hysterie, Sexualitdt und die Dekonstruktion
der Normativitat. Eine Relektlire der ersten Ausgabe von Freud “Drei Abhandlungen zur
Sexualtheorie” (1905). Psyche, 70(2), 212-250.https://lirias.kuleuven.be/handle/
123456789/574836
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Zkusenost s manipulaci ve vztahu

Pavel Straka

Nasledujici pfibéh se sepsan dle autentického vypravéni jedné sle¢ny, ktera si prozila
sukazkovy“ vztah s manipulatorem. Pfibéh je sepsan formou vypravéni v jeji osobé,
vztah s manipulatorem, kterému budeme fikat Tomas. Jména a mista v pfibéhu jsou
smyslend, jinak je zachovana maximalni autenti¢nost. Pribéh by mél byt varovanim tém z
vas, ktefi tfeba néco podobného nyni zazivaji, pfipadné se s tim mohou setkat
v budoucnu.

Budeme radi za zpétnou vazbu k pfibéhu studentky Karoliny...

LT

S Tomasem jsem se seznamila na za¢atku ¢ervna. Na toto Iéto jsem planovala se vénovat
sobé a pripravé na své nové studium. Uspésné jsem totiz se dostala na prava do Brna.
Méla jsem pred sebou pomérné volné léto a chtéla ho vyuzit kromé cestovani a brigady,
také na zdokonaleni angli¢tiny. Vyhledala jsem si jednu on-line platformu, kde spolu
mohou dva lidé komunikovat anglicky a rozvijet tak vzajemné svoji znalost jazyka. Ja byla
ve dvojici také s Cechem - Tomasem z Prahy. Byl o né&jakych 12 let star$i nez ja,
sympaticky pohodar, vtipny, inteligentni. V ramci konverzace jsem se dozvédéla, Ze Zije v
Praze, pracuje jako ajtak, je Zenaty a ma dvé déti. Nic zvlastniho. Navic jsem v té dobé
byla zadana. Takovy bézny vztah, nedalo by se fict, Ze bych pfemyslela nad rozchodem ¢i
by byla néjaka krize.

Zacala jsem tedy on-line anglické konverzace. Asi po dvou volanich mi Tomas nabidnul,
Zze bychom mohli dat konverzaci v ¢estiné a vic si popovidat. Nasledné asi po tydnu mi
doslova v ramci hovoru rekl, Ze mé miluje. Byla jsem z toho celkem rozpadita. Neznali
jsme se osobné, oba jsme byli zadani a najednou takovy projev citd.
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On na to reagoval tak, Ze naplanoval ¢as a misto prvniho setkani, coz bylo cca za tyden, a
prfimél mé se rychle rozejit, protoze uz planoval doslova, kdy, kde a kolikrat spolu budeme
ten den spat. Ten tyden byl doslova ultimatum, abych si béhem néj vyreSila rozchod s
pfitelem. Rozchod byl pro mé tézky, nechtéla jsem mu ubliZit a o to horsi to bylo, Ze jsem
se s nim rozchazela de facto kvili Tomasovi.

Oficialné jsem s Tomasem zacala chodit koncem Cervna. | osobné byl pozorny a fajn
spole¢nik. Pres celé léto byl Uplné Uzasny, pfesné takového chlapa jsem si pro sebe
vysnila. Na rozdil od predchozich partner(i byl Tomas pozorny, mily, gentleman, co mé
rozmazloval. Byl pozorny, ochotny udélat pro mé cokoliv, aby mi udélal radost. Pokazdé,
kdyz za mnou jel, dovezl mi kvétiny a k tomu néjaky dal$i darec¢ek. Planoval pro nas
vylety, vSude vSechno platil, lichotil mi od rana do vecera a nebylo dne ani hodiny, kdy by
mi nefekl, jak mi to slusi, jak jsem krasna a jak moc mé& miluje. Ze kazdé slovo, které
fikam, ho bavi a vydrzel by mé poslouchat Uplné cely den. Stale mi fikal, jak mé miluje, Ze
jsem ta nejlepsi, jakou potkal. A Ze aZz dokonc¢im magisterské vzdélani, mizeme se
sestéhovat k sobé. Planoval se i rozvést a mit dalsi rodinu se mnou. V tento ¢as jsem si
opravdu pfipadala v sedmém nebi.

Jela jsem nékdy za nim do Prahy, jiny jel on za mnou do Brna, kde jsem si zafizovala
bydleni skrz budouci studium vysoké $koly. Zde pfichazely prvni signaly, Zze néco neni v
poradku, ale ja je prozatim nevnimala. Chtél tfeba, zda bych radéji nesla studovat do
Prahy, zménit $kolu, abychom se vidali ¢astéji, klidné denné. Takto jsme se vidéli vikendy,
nékdy pres tyden. Doma si to zafidil jako pracovni cestu. Vzhledem ke vztahu na dalku
jsme si spolu ¢asto volali. Nebyl problém telefonovat klidné 4-5 hodin denné, tfi dny po
sobé. Vse bylo zalité sluncem. Trochu zvlastni mi pfislo, ze si vzdy udélal ¢as i na ukor
rodiny, pfece jen mél dvé malé déti. Ale v té dobeé jsem to ale nijak nefesila.

Dalsi véc to setkani s jeho rodinou. KdyZz doma fikal, Ze si telefonuje s holkou ohledné
angli¢tiny, tehdy rekl, Ze jsem zadana, Ze mam pritele. V té dobé to jesté byla pravda,
jesté jsem méla pritele. Jenze po rozchodu po mé chtél, aby manzelka neméla podezreni,
néco Sileného. Jelikoz vidél, Zze se manzelka z pochopitelnych divodd netvérila dvakrat
nadsené, protoze ji Tomas furt vykladal o mné a jak dlouho jsme spolu telefonovali. Proto
Tomas vymyslel pro manzelku pfibéh na oko Uplny opak realité. Chtél po mné, at mu
nahraju ¢esky hlasovku, kterou potom pusti doma. A v té hlasovce chtél, at si vymyslim
pribéh, ze mé pritel pozadal o ruku a ja rfekla ano. A¢ nerada, udélala jsem to pro néj. Tuto
hlasovou zpravu pustil doma. Jeho manzelka z toho pry méla ohromnou radost a bylo na
ni vidét, jak se ji ulevilo. A od té doby pry uz se tvarila v pohodé, kdyz slySela, Ze se mnou
Tomas telefonuije. | tehdy byl jesté pro mé tento vztah zality sluncem a krasny.

Potom pfislo na konci léta to pozvani od Tomase k nim domU. Jeho Zena od néj dostala
takovy pfibéh: Jela jsem s pritelem do Prahy. Pritel si naplanoval na celé odpoledne
paintball s kamarady, ja tim padem meéla odpoledne volné a mohla jsem k Tomasovi
domd. Samoziejmé v té dobé uz jsem byla ddvno po rozchodu a méla jen Tomase.
Dokonce jsem si pro vétsi autenti¢nost na tuto navstévu tajné pdijcila mamky snubni
prsten.

Stale jsem zila svlj blahovy sen, i pres tyto zpétné zcela jasné signaly. Tomas mé stale
ujistoval, Ze si mé pak chce vzit, rozvede se, az budou déti vétsi a ja stale Zila v blaznivém
a blahovém snu. Kamaradky mi myslim i zavidély pozorného chlapa, ktery se umél
chovat, byl zabezpeceny a dokazoval mi svij zajem.

Zacal semestr a ja méla vic novych povinnosti skrz studium. A tehdy zacala i velka
proména Tomase. Zacal mi vyditat, pro¢ si tolik nevolame, jelikoz kdyz jsme se nevidéli,
tak jsme si skoro denné alespon volali, dlouhé hovory a chtél se mnou travit ¢as vic a vic.
Zarlil, kdyz jsem &la na kavu i s kamaradkou, natoz pak s kamaradem nebo tfeba s
byvalym pfitelem, se kterym jsme zUstali po rozchodu kamaradi. Z ptvodnich 4-5 hodin
hovoru mi sice “slevil” na 1-2, ale chrah mé ruka Pané, pokud bych si dovolila odmitnout.
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Vyjimecéné, kdyz jsem byla domluvena s kamaradkou, nebo byla dlouho $kola, mi i hovor
odpustil. Délal mi scény, prakticky denné a do toho vyzadoval neustaly kontakt,
telefonicky, nebo se i vidat. JenZe v Fijnu a listopadu uz se manipulace jen zhorSovala.
Zacal mit ¢im dal vétsi naroky na mUj ¢as. Vycital mi, Zze on si na mé ¢as udéla prakticky
kdykoliv, a Ze ja tohle ochotna pro néj délat nejsem. Posilal mi kazdé rano tri¢tvrté hodiny
dlouhé hlasové zpravy a kdyz jsem mu odpovidala pétiminutovymi, nestacilo mu to a
pridly dalsi vygitky. Ze pro n&j nedélam tolik, co on pro mé. Ze mu chybi mdj hlas, a ze mu
nestaci pét minut hlasovka rano. Kdyz jsem mu odpoledne nahrala tfeba dvacet minut,
byl nadSeny, ale i to mu bylo postupné malo. Chtél hovory hodinu kazdy den, ja mu
mohla tohle doprat max 2x tydné. To zase zacal hrat na city, Ze je to malo. A &im dal vice
na mé tlacil, tim vice se mi pricil a tim vice jsem se téSila, az se rozlou¢ime. A jak bylo vse
z pocatku krasné a rlzové, stavala se z naseho vztahu stale vétsi noc¢ni mdra.
Nasledovala i oblast sexu a intimity. Jeho chovani a natlaky mé psychicky deptaly a
neméla jsem uz chut s nim dal spat, pozdéji spiSe dokonce odpor. Délala jsem to potom
jen kvlli nému a sama jsem tiSe trpéla. Vibec jsem si to s nim neuzivala. Jaka velka
zména oproti baje€énému a pozornému milenci a partnerovi, kterym byl Tomas v |été, kdyz
jsme spolu zacinali. Kdyz jsem s nim nechtéla spat, friukal, a nakonec jsem mu podilehla.
Jednou, kdyz jsem si unavena po celodennim vyletu dovolila usnout jako zabita, aniz
bychom se spolu my vyspali, mi rano vpalil dal$i hysterickou scénu, Ze si myslel, ze se s
nim chci timto rozejit. A donutil mé slibit, Ze noc, jako vcerejsi, uz se nikdy nebude
opakovat.

Stejné scény se opakovaly ve vSech situacich naseho vztahu. Ja byla vzdy ta Spatna a on
chudék, kterému se nevénuji a nedavam mu tolik pozornosti, jako on mné.

Po scénach prisly zpravidla omluvy, desitky brecicich smajlik(i nebo naopak zamilovanych
srdi¢ek. A prvotni nadSeni prechazelo spiSe v averzi. Nelakalo mé se s nim jiz vidat a
volat, ale on stale naléhal. Psal mi sahodlouhé vzkazy, chtél telefonaty. Byla jsem rada, ze
jsem se nenechala zviklat a neSla do Prahy, kde by mé mél Uplné jistou. Takto za mnou
preci jen tak ¢asto nemohl a ja samoziejmé do Prahy uz nechtéla jezdit a kdyz jsem jela,
nebyla jsem moc rada. Vztah s nim byl spiSe uz pro mé jen utrpenim, nic mi nedaval.
Naopak psychicky mé deptaly jeho vy¢itky, podezirani a nadavky.

Tento pro mé velmi naro€ny stav trval tydny, mozna mésice. Do toho se blizilo zkouskove
a byla jsem psychicky dost na dné. A z opory se stala no¢ni mira. Uz jsem méla takovou
averzi, ze mi setkani a jeho spole¢nost byla nepfijemna. Dokonce i pouhé volani nebo
psani zprav a predstava a Tomase ve mné vyvolavala nevolnost. | pres to trvalo jesté
néjaky ¢as, nez jsem se odhodlala to Uplné ukongit. Tento krok byl o néco lehéi tim, ze mé
opravdu nemohl z Prahy tak dobre ovladat a sledovat mdj Zivot v Brné. Predstava Ze by
Zil kousek ode mé byla désiva.

Vrchol pfiSel v prosinci, patek vecer, tyden pred Vanoci. Tehdy mi vycetl, Zze “my jsme si
mohli dnes tfi hodiny volat a ty si misto toho jde$ ven s kamarady”. Sli jsme totiz na
slavnostni veceli takovou pred Vanoci, a potom na trhy. Poslala jsem Tomasovi selfie z
trhd, kde jsme byli vSichni kamaradi, a Tomas na to reagoval ubre¢enymi smaijliky, a Zarlil,
Zze nejsem na telefonu s nim. Nasledné se Uplné odmlcel, ¢ekal, Ze se ozvu prvni ja a
omluvim se. Nic, tak i pfes Vanoce se u nas micelo a ozval se mi az 27. prosince jako by
se nic nedélo. Pro mé uz tohle ale bylo uzaviené s nim, a tak jsem mu to i fekla. Jasné,
fiiukal, ale na konci uz to néjak pfijal.

Asi 0 mésic pozdéji mi poslal fotku s novou milenkou, abych Zarlila, kterou potkal taky
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pfes on-line angli¢tinu. Psychické nasledky na mé mél tento vztah je$té hodné dlouho.
Zhruba tfi mésice jsem se davala psychicky dohromady.

Kdyz jsem se s timto svérovala pratelim, paradoxné vétSina kamaradek mi spiSe vytykala
ze zacatku, ze neni moralni randit s Zenatym chlapem. Ale na jeho stihani a ,,pfehnanou
pozornost® ani negativné nereagovaly, naopak pfiSlo mi, ze nékdy byl hlavné z pocatku
pro né ten idealni princ z pohadky. Ale to bylo v 1été, vSe jesté bylo krasné, romantické.
Kdyz pfiSel na podzim vySe popsany zlom, poskytli mi moji nejblizsi pratelé podporu a
popostrkovali me, abych se s Tomasem rozesla. Nejvice jsem asi vdécna svoji kamaradce
Stelle, ktera sice ze zac¢atku také byla nad$ena, Ze mam Uzasného pozorného chlapa,
jakého by sama chtéla. Ale kdyz vSe vyplouvalo na povrch byla mi velkou oporou.
Pomahala mi odpovidat na jeho hysterické vylevy a stala vzdy pfi mné. Za to jsem ji
dodnes neskutec¢né vdécna. Bez ni bych to vSe jen tézko zvladla.

Na zacatku se Tomas jevil jako princ z pohadky, kterého potkate jednou za zZivot. Ale to on
nebyl. Byl naopak no¢ni mdra a vztah s nim bylo pro mé silné psychické vypéti. Ale
zaroven i pouceni do pristeé.

44



Introspekt

Kultura
Cenotvorba

Pavel Straka

Kazdy z nas jisté nékdy resil situaci, kdy se rozhodoval nad pracovni nabidkou. Kromé
finanéni stranka. U pevné mzdy ¢&i platu si dokazete snadno predstavit, kolik vam po
odecteni vSech dani a poplatk( prijde na Ucet a zda je to pro vas dostacujici na Zivotni
naklady. Ale u jednorazovych, nepravidelnych brigad, které jsou casto placeny ,na
ruku“ ¢i u kratkych projektl a zakazek, kde si feknete pevné danou cenu, respektive o ni
licitujete se zajemcem, tam se ¢lovék snadno podstreli.

!E

Ano, z mych zkusenosti (dfive i sam na sobe€) i z mého okoli a v ramci feseni finanéniho
managementu se velmi ¢asto resi optimalni nastaveni ,vasi“ hodinové ¢i zakazkové ceny.
Je zde hodné faktorl, které je potfeba brat v potaz. Pomineme situace extrémni, jako je
napriklad staz ¢i praxe, kde ¢asto jde o zkuSenosti a finance jsou az druhotny faktor nebo
naopak nutnost brat kazdou zakazku, protoZze exekutor jiz klepe na dvere.

Prosté klasicka situace, kdy porovnavate hodnotu volného ¢asu, ktery obétujete hodinam
prace vs. Finance, které vam tato prace prinese. U dohod, brigad, které jsou placené
hodinové a narazové byste urcité neméli jit pod zakonnou minimalni mzdu. A podle typu
prace, vasi odbornosti a dalSich aspektl jako naro¢nost, zkusenosti apod. si neboijte Fict
o adekvatni hodinovou odménu. Pomuze i pom(icka, kdybyste takovou praci shanéli vy,
kolik byste byli ochotni zadjemclm minimalné a maximalné nabidnout. Pfipadné, zda vam
tato brigada sebere cely vikend, cely vecer, no¢ni smény a jiné. A zda se vam nevyplati
hledat néco tfeba stejné placené, ale v lepsSich ¢asech, lepsim prostfedi apod.
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NejslozZitéjSi je asi nastavit cenu u zakazek, které nemaji pevnou hodinovou sazbu. Mize
jit o tvorbu projektu, uméleckou ¢innost, korekce chyb &i prepisy textl a jiné. Zde se
zpravidla licituje o celkovou cenu a jde o tzv. ,smlouvu o dilo“. Vzory se daji lehce najit na
internetu nebo s nimi jisté ochotné pomize kterykoliv kamarad studujici pravnickou
fakultu (a ttfeba mu misto zaplaceni bude stacit pozvani na pivo).

Kazdopadné je vzdy lepSi podminky i ceny sepsat. Na za¢atku vam kazdy slibi modré
z nebe, ale jak dojde na placeni, je to uz horsi. A vy si musite spocitat, kolik ¢asu vam
vytvoreni tohoto dila (zakazky) zabere, jaké budou s tim spojené vydaje jak finanéni, tak
treba i v podobé cestovani, shanéni zdroji, materidlll apod. A zde se velmi ¢asto kazdy
podceni, fekne ¢astku na prvni pohled velikou, ale kdyzZ ji pak podéli poétem hodin, které
na praci stravil, tak zjisti, Ze se mozna pohybuje na

hranici oné minimalni mzdy. Zkuste si realné odhadnout poc¢et hodin, které tim stravite, a
ur¢it hodinovou taxu, ktera tomu odpovida.

Nezapomenout pfi tom na rizné odvody, dané (jako studenti to mate vyhodné;jsi, ale i tam
jsou). K tomu pripodist rzné naklady kolem. A porovnat s tim, zda byste nékde na
dohodu nebo pracovni Uvazek vydélali stejné &i vice. A takto si urcit cenu. Nebojte se
sprodat“ svoje kvality, svoje znalosti. Lépe vzit jednu zakazku za 500 na hodinu nez 5
stejné trvajicich za 100 na hodinu. Finanéné vydélate stejné, casové ale ztratime (nebo
usetfite) Ctyri hodiny ¢asu.
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Socialni média
#Tradwife: dekonstrukce trendu

Veronika Losanova

V dobé pred-pandemické se na f
socialnich sitich zacaly Sifit
viralni trendy, které se kromé
stylu oblékani Sifili urcity Zivotni
styl. V tomto ¢lanku si pfiblizime
Trad wife a jeho vliv na nasi
spoleC¢nost. Tento trend zacal
byt popularni béhem pandemie,
kdy jedinci hledali urcity unik od
reality vSedniho dne. V dobé kdy
ekonomika nevzkvéta, koupé
vlastni nemovitosti nebo
budovani kariéry se zda ¢im dal
téZsi, pfichazi doba kdy hledame
Ukryt pred téZkou realitou. Pro¢
tedy radéji neutéct do reality,
kdy vasi nejvétsi starosti je, Ze
vasemu manzelovi dosla kola a
chcete ji vytvofit pro néj uplné
od za¢atku sama?

Zena, kterd se tomuto trendu
aktivné vénuje, byva oblecena v
tradi¢néjSim konzervativnim
odévu, zUstava doma s détmi
nebo se “pouze” stara o
domacnost. Trad wife Zena ma \
denné mnoho hodin
rezervovanych pouze pro Uklid a
vareni. Trad wife tedy vystihuje, Zenu s tradi¢nimi hodnotami. Trend se také ¢astéji spojuje
s americkou krajnéj$i pravici. Tato ¢ast socialnich médii hlavné targetuje konzervativni
muze a zeny touzici po jednodussim zivoté, kdy se nemusi starat o zajiSténi finan¢nich
prijmd. Snazi se chovat jako idealni Zeny (Kelly, 2018).

S propagaci této ideologie se nejcastéji setkavame na YouTube, Instagram a na TikTok.
Snazi se za kazdé okolnosti vypadat dobre, pfestoze krasa neni jednim z jejich hlavnich
cilt. Casto vzd8lavaji své déti doma. Nékteré zndmé tradiéni manzelky miuvi o tom, Ze za
sebou nechavaji problematickou minulost. Napfiklad Spatny vztah, ze kterého maji déti a
nyni se vénuji bozimu planu, ktery jim do naruce prinesl aktualni manzel (Petersen, 2023).

Trad wife propaguji nazor, ze feminismus nas selhal. Feminismus nas Udajné okradl o

moznost mit muze, ktery nas plné podporuje a moznost mit krasny domov nebo

schopnost byt skute¢né Stastni (Love, 2020). Celkové podporuji gendrové stereotypy
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(Beddington, 2024). Vztah Trad wife trendu s feminismem byva do znaéné miry
komplikovany, néktefi se hlasi pfimo k anti-feminismu (Polacko, 2024), jini, zase vnimaji
tento Zivotni styl jako svoji vlastni volbu, jak zit a tedy souhlasi s feministickym hnutim.
Do této kategorie spadaji pritelkyné zlstavajici doma.

Jeden z dalSich trendd, ktery se do této kategorie zarazuje patfi pritelkyné, ktera zlstava
doma a stara se o domacnost. Tyto pfitelkyné ¢asto nemodeluji kfestanské principy, Ziji
vice modernim stylem ale maji nadbyte¢né prostfedky od svych pfriteld. Narozdil od
klasickych tradi¢nich Zen se nesnaZi ostatni konvertovat na jejich Zivotni styl (Petersen,
2023).

Podle Love tento trend aktivné podporuje narativ bilé supremace. Zivot té&chto Zen, je
schvéalné zaobalen jako néco UZasného, ¢imzZ se snaZzi zjemnit a normalizovat nadvladu
bilé rasy. Tradi¢ni Zeny zastavaji podporujici funkci a muzi jsou takzvané ve vedeni a
mohou nacionalistické idealy Sifit stravitelnéjsi formou (Love, 2020). Tato subkultura totiz
spada do alt-pravice, coz je extrémni pravicova ¢ast politického spektra, Sifici své nazory
pres socialni sité. Mezi prevalentni figuru tohoto hnuti patfi neo-nacista a konspiraéni
teoretik Richard B. Spencer, ktery zastava nazor: ,,Amerika byla do této posledni
generace bilou zemi uzplsobenou pro nas a nasi prosperitu. Je to nase stvoreni, je to
nase dédictvi a patfi nam”. (Sunderland, 2023).

Tyto tradiéni manzelky mivaji také ¢astéji velké mnozstvi déti (Love, 2020), coz je obdobny
trend mormonskému krestanstvi, které nese prvky kultu a snazi se o vys$si porodnost
mormonU oproti jinym nabozenstvim (McLoughlin & Ahlstrom, 1973). Podle zjiSténi
Sundelanda alt-pravicovd propaganda je soucasti zhruba 59% prispévkl téchto
influencerd. 41% zakomponovava mysogenii a obecné Utoci na Zeny (2023).

Tuto interpretaci nicméné nicméné vyzyvaji poznatky z ¢lanku zminujici, Zze mezi
americkymi tradi¢nimi muzZi roste poptavka po asijskych partnerkach, protoze jsou
2015). Prestoze nam Trad wifes vykresluji urcitou predstavu, samy tuto predstavu ve
svém pravém principu nemohou naplriovat. VSe, co na socialnich sitich ztvarfiuji byva
perfektné vykonstruované, aby dosahli co nejvétsiho dosahu a tedy i finan¢niho zisku. Do
domacnosti, kde tedy pracuji jako zeny v domacnosti zaroven pfinasi velké finanéni
¢astky jako influencerky.

Vétsina je timto zvlastnim trendem fascinovana, ne vSichni konzumenti Tradwife videi se
do trendu aktivné zapoji. Zde nastava spiSe otazka urcitého FOMO efektu. Neméli
bychom se svym Zivotem délat néco jiného? Cely den se dfu v prace, jak bych jinak
mohla zaplnit svij ¢as? M{ze tedy jit pouze o pocit, Ze bychom zkratka se svym Zivotem
chtéli délat néco jiného a exploraci toho, jaké mame v dnesni dobé jiné moznosti
(Petersen, 2023)

Pro Zeny touzici po ztvarnéni tohoto trendu v realném Zzivoté neodrazi motivacéni prispévky
zminénych influencerek. Zeny v domécnosti se ocitaji bez vlastnich pfijmi a stavaji se
tedy plné zavislymi na svém partnerovy. Jedna Zena, ktera si prosla timto Zivotnim stylem
jej oznacila za novodobé otroctvi, kdy byla svym partnerem uspokojovat jeho sexualni
potfeby kdykoliv si o to fekl. | tyto tradi¢ni zeny se mohou stat obétmi podvodu, nebo
domaciho nasili a pfi rozvodech nemaji pfili§ moznosti na koho se obratit. Mohou se tedy
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dostat do pasti snaze nez pracujici Zeny. Nasilnici se mohou jednoduse skryt pod
nalepkou tradi¢niho muze, najit si nic netusici divku a postupné ji dostat do své moci.
Snadno se tak stane, Ze manzelka zlstava v pasti. Nejen, Ze nemaji potfebné finance, ale
ani pracovni zkusenosti nebo vybudované schopnosti, aby se uplatnili na pracovnim trhu
(Polacko, 2024).

Existuji také studie potvrzujici, Ze muzi v pfriliSnou kontorlou byvaji vice susiptibilni k
vyvrazdéni své rodiny a nasledné sebevrazdé. Hlavnim predpokladem k tomuto &inu je
vnimana ztrata kontroly ze strany muze. K tomuto dochazi obzvlast, pokud je Zena
extrémné finanéné a emocionalné kontrolovana. Mezi dalsi vlivy patfi napriklad pohruzka
z mozného opusténi, nebo finanéni stres (Mailloux, 2014).

Pres zminéné pohledy na situaci bychom méli pamatovat, Ze jedinci tohoto hnuti se
pohybuji na urcitém spektru. Trend Cerpa inspiraci ze Spojenych statll v 50.letech,
neopaganismu, kiestanskych hodnot, konzervativni politiky i z feminismu volby. Jedinci
tedy mohou zastavat zcela odliSné nazory od vétsSinové generalizace. Néktefi spojuji trend
vice nez s politikou s vysSi stfedni tfidou a myslenkou zachovani ekonomickych tfid (Hu,
2023).

Az nékdy spadnete do této krdli¢i nory, je dobré pamatovat na dalsi faktory v pozadi a na
co se to vlastné divate. Mate ohledné tohoto tématu vlasni nazor nebo zku$enost?
Budeme radi, kdyz ji s nami budete sdilet!
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Temna strana influencerstvi

Veronika Losanova

Dostavame se do doby, kdy nékteré déti vyrlstaji s chytrymi zafizenimi jiz kratce po
narozeni. Kolikrat jsem pfi posezeni v kavarné koutkem oka zahlédla, jak matka dava
ditéti do koc¢arku mobilni telefon nebo tablet se zapnutou pohadkou v lepsim pfipadé, v
tom méné idedlnim se pousti TikTok. Matkdam se na jednu stranu nemUzeme tolik divit,
kdyZ je moznost zlehcit si péci o dité, pro¢ to neudélat. Starat se o dité je velice fyzicky i
psychicky naro¢né, takze s urcitou mirou a nastavenim hranic mizeme pochopit, pro¢ se
toto déje. Coz o to, jaky dopad na détsky mozek, asi tak néjak vSichni tusime. Vétsina
zavislost na mobilnich telefonech pravem odsuzuije.

Dneska se podivame na jednu
zalezitost, ktera s timto
fenoménem souvisi a tim
tématem je influencerstvi. Diky
tomu, Ze déti travi mnoho ¢asu
sledovanim svych oblibenych
postav, si totiz tuto profesi
idealizuji. VZdy se naslo nékolik
déti, které se chtéli vénovat
zabavnim prdmyslu (at uz
aspirace na zpeévaky, herce
nebo treba komiky), to ze
mame prostiedky k dosazeni
vitalni slavy zpulsobuje pocit,
jako bychom slavy mohli
dosahnout mnohem snadnéji.
Velka ¢ast déti si tedy preje stat
se influencerem.

Rikate si, co takovy influencer
déla a jak se lisi od Content
creatora? Influencer byva
typicky nékdo, kdo nataci svdij
bézny zivot. Casto tito
influencefi jsou extrémné
popularni a pochazi z bohatych
rodin. Jejich pfijem kromé videi v mnoha pfipadech prameni z doporu¢ovani urcitych
produktl nebo z prispévkd od sledujicich (at uz jde o zakoupeni jejich znacky, finanéni
jednorazové prispévky, ¢lenstvi i predplaceni jinych sluzeb). Content creator tvori obsah,
ktery néjakym zplsobem prispiva na platformu. Mlze jit napriklad o vzdélavaci videa,
komentovani tvaréi tvorby i zabavné scénky. V nékterych pfipadech maji predem
pfipraveny scénar a nevystupuiji za sebe ale jde spiSe o prfedani néjaké informace.

Zivot influencera se z povzdali zd4 byt né&im idealnim, mate hodné penéz za to, Ze jste
charismatickd osobnost s hezkym vzhledem (na nékterych platformach se lze obejit
dokonce i bez charismatické osobnosti. Napriklad existuji lidé, ktefi se proslavili
namacenim jidla do horcice. Uz jen tato bizarnost nam dava predstavu, Ze na internetu se
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muUze stat vitalni senzaci kazdy. Ve skutecnosti existuje mnoho faktord, které vam tuto
cestu ke slavé mohou do znacéné miry ovlivnit. Lidé z vysSich socioekonomickych vrstev
maji mnohem vétsi Sanci k Uspéchu, protoZze maiji vyssi kapital k investovani a Casto
dobre postavenou socialni sit z lidi, ktefi tuto nelehkou cestu mohou neuvéritelné ulehdit.
Samoziejmé se mizete k této kariéfe i probojovat z Uplného nic, ale byva to cesta
mnohem naroc¢né;si.

Kdyz uz se ale nékomu povede stat se influencerem, ¢asem se objevi nenavistné a
urazlivé komentare. Kdyz si nedame pozor, takové komentare se nékdy zna¢né podepisu;ji
na psychickém zdravi jedince. Napriklad pokud néktefi jedinci prili§ kritizuji urcity fyzicky
atribut, lehce mizeme sklouznout k tomu, Zze nam se ta ¢ast téla vlastné také nelibi a
kompletné se zméni nas body image. Nékdy takové komentare nemusi ani prijit a staci
jen skutecnost, Ze se na sebe neustéle divate a objevujete, co se vam z jakého Uhlu nelibi.
Bohuzel neni ojedinélé, aby tyto myslenky vedly k obsesi vlastnim vzhledem,
kosmetickymi Upravami a plastickou chirurgii. Problém je, Ze krasa je subjektivni a vzdy
se najde nékdo komu se nebudete libit a naopak. Proto pokud osoba projde fadou Uprav
a stile dostava negativni komentare, napriklad Ze predtim vypadala mnohem lip,
setkavame se s neuvéritelnou frustraci nebo pocitem nedostatec¢nosti. To je pouze jeden z
mnoha priklad(, nicméné aktualné jsme do znac¢né miry hodné ovlivnéni vizualni slozkou,
tudiz mnohdy jde o neodmyslitelnou ¢ast socialnich médii.

Dale se mlzeme podivat na opacny fenomén a to stalking. Predstavte si, Ze vas na sitich
neskute¢né adoruje a stavate se objektem posedlosti néjaké osoby, kterd vas vsSude
pronasleduje a snazi se k vam dostat co nejblize. Nejen, Ze se dostavate do extrémné
nebezpecné situace, kterd mlze ovlivnit cely vas Zivot (existuji pfibéhy, kdy znamé osoby
kvili stalkerovi priSly o praci nebo byly nuceny omezit kontakt se svymi nejbliz§imi), coz
vzbuzuje neskute¢nou Uzkost. Nemluvé o tom, Ze takovy stalker mlze provést takzvany
doxxing (zverejnéni vasi skuteéné adresy nebo identity na socialnich sitich). Samozirejmé,
je dobré mit na paméti, ze tomuto ¢inu podléhaji i neznamé osoby, se slavou nicméné
stoupé pravdépodobnost, Ze se s touto problematikou na vlastni kizi setkate.

Socialni média byvaji navrzené ve spolupraci s rliznymi odborniky na psychiku, aby se
zvySovala moznost vzniku zavislosti. Pfedstavte si, Ze platforma vybudovana tak, aby vas
zahackovala na co nejdéle se stane vasim plnohodnotnym zaméstnanim. Jste v takovém
pfipadé pany vlastniho ¢asu, nebo se stavate prostfedkem pracujicim témér nonstop, aby
pomohl mezinarodnim korporatiim zvySovat jejich prijmy?

Co se take mlze béhem influencerské kariéry stat, je to, Ze se zacneme bat o to, zda
jsme povazovani. za stale relevantni. Co se stane, kdyz o tuto praci sni prijdete? Jaka
kariéra by vas Cekala potom? Nebo mizete pomalu zacit ztracet plvodni vidinu sebe.
Snazite se totiz zlstat na pomysiné Spicce ledovce a délate Ustupky v tom co
konzumujete. Zacinate pravdépodobné preferovat popularni vyrobky, které nadale
podpofi vas algoritmus.

V tomto &lanku jsme si mirné pfiblizili néktera rizika influencerstvi. Lakala by vas nékdy
kariéra influencera? Sdélte s nami svij pohled, budeme jenom radi. Zaroveri nam klidné
dejte védét, jestli by vas zajimalo pokracovani.

52



Introspekt

Zamysleni
Pro¢ se budouci psychologové musi udit R?

Veronika LoSanova

Je to tady, kone¢né jste na univerzité, kde se budete moct vénovat tomu, co Vas opravdu
zajima. Podivate se tedy na rozvrhy, co si mizete zapsat a co nenajdete...statistika,
metodologie, programovani v R? Pro¢ by se néco takového méli ucit zrovna budouci
psychologové. Mozna si néktefi dokonce feknou, Ze Sli na humanitni obor pravé proto,
aby se vyhli pocitani nebo programovani. V tomoto ¢lanku se pravé proto zamyslime nad

vvvvvv

Preci jen psychologie je primarné védecka disciplina, kde se potfebujeme opirat o tvrda
data a to obzvlast u kvantitativnich vyzkuma. Napfriklad programovani R Vam pomdize s
analyzou dat, vyhodu ma v tom, Ze je velmi flexibilni. Statistika provazi psychology i v
pfipadé, Ze uz pracujete ve své poradné. Nékteré testy vyzaduji metody vychazejici ze
statistiky. R programovani predstavuje pomysiny zakladni kamen k pokrocilé praci s daty.
Diky R(ku) mGzeme jedenoduse reprodukovat data.

Jaké ma vyhody R programovani? Jde o nejjednodussi jazyk, ktery se na védecké pldé
pouziva. Jelikoz jde o open source program, kdyz jste pokrocilejsi uzivatelé, mizete na R
programu stavét r(izné programové nastavby. Zaroven jde o jednoduse pfistupny program
stahnutelny z internetu véetné manudll a konkrétnich postupl. Data Ize i vizualizovat a
modelovat pomoci dalsich doplriku.
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R vychazi z principll S programu, ktery byl poprvé predstaven jiz v roce 1976 a v dnesni
dobé se pouziva 4 verze tohoto programu z roku 1998. R vzniklo v roce 1991 diky
vyvojarlim R. Ihaka a R. Gentleman na verejnost se program dostal o 2 roky pozdéji. V
roce 2013 vznikla jiz 3. verze programu. Samoziejmé R s sebou nese i urcité nevyhody,
napriklad prilis nepodporuje 3D grafiku a uchovava data ve fyzické paméti.

Kdyz potfebujete jednoduché analyzy dat, pouziva se softwareovy systém SPSS. K nému
nepotfebujeme Zadné znalosti programovani, protoze je pomérné uzivatelsky privétivy.
SPSS se pouziva pro standartni statistické testovani, faktorové analyzy nebo treba
regresni analyzy.

Pokud se chcete pustit jeSté do komplexnéjSich Ukoll, ufcité se Vam jako budoucim
psychologlim neztrati ani znalost Pythonu. Nejvice se hodi na problematiku strojového
uceni a porocilych vizualizaci. VyuZijete jej pokud potrebujete integrovat do projektu jiné
systémy. Podobné jako R, Python také funguje na principu open source, za to vétsSinou
vyzaduije jiz néjaké znalosti programovani.

Co se planujete ucit Vy? Kazdy zminény software ma své prednosti a mnohdy se pouzivaji
v vSechny na zakladé toho, ¢im se zrovna zabyvate. Proto se mizete setkat s
doporucéenim, Zze byste méli ovladat vSechny tyto systémy. Budeme radi, kdyz se s nami
podélite o svij nazor.
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Zamysleni nad lidskym kapitalem

Pavel Straka

V minulém ¢lanku jsme si lidsky kapital pribliZili spiSe z teoretické roviny. Nyni pfinasime
spiSe realné zamysleni — Uvahu, jak se tato skute¢nost (ne)projevila v praxi.

Nebudeme si samozrejmé nalhavat, Ze na vysokou Skolu jdeme s cilem ,rozsifit si Uroven
svého lidského kapitalu. Jdeme tam, protoze nas obor bavi. Nebo prosté jen pro ,titul®. |
ja jsem na ekonomii $el, protoze mé bavila, ale také jsem chtél onen kyzeny titul. Ze tim
investuji do svého lidského kapitalu a zvysuji svoji Uroveri na pracovnim trhu, by mé
samozrejme ani ve snu nenapadlo.

Druhou vysokou jsem si
zapisoval ale nejen
z divodu, Zze mé studovany
obor zajimal a vzdy lakal, tak
jsem ho chtél zkusit. Dal$im
motivatorem byla
skuteénost, Zze si rozsifim
svoje obzory nejen studijné,
ale poznam i nové a
zajimavé lidi, nové pratele,
kontakty. Navic na
kombinovaném studiu, kde
je vétSina lidi z praxe a
pfinese nové pohledy jak do
vasi profese, tak i do profesi
jinych.

Kromé vzdélani na vysoké jsou to pak jiz minule uvadéné kurzy, Skoleni, workshopy.
Posté vSe, ¢eho se UCastnite a rozsifujete si svoje kompetence. Vyhodné je, kdyz je to
dobrovolna ucast. Povinné skoleni v zaméstnani &i praxe pfi studiu mohou byt sice
pfinosné, ale pokud ¢lovék déla néco z donuceni, jeho motivace klesa. | ja jsem si prosel
jak povinnymi kurzy, tak i témi., které jsem si sam zvolil a ¢asto i musel hradit ze svych
prostfedkl (tim padem mate vic motivaci se snazit, kdyz je to z vlastni kapsy, ze?) a vice
mi rovnéz daly kurzy a Skoleni, které jsem si mohl sam zvolit jak z pohledu tématu, tak i
lektord.

Pfi pohledu zpétné musim uznat, Ze teorie lidského kapitdlu se pIné uplatnila. Vyssi
vzdélani mi dalo nejen titul a znalosti v oboru, ale také ono neformaini stranku v podobé
novych pracovnich kontaktl ¢i pratel. Rizna dalsi Skoleni, kurzy a dalsi aktivity pak to
samé - nové znalosti, ziskané odborné certifikaty, nové zajimavé lidi ve svém okoli. A
samoziejmé naproti této investici do svého vzdélani a kompetenci stoji naklady s tim
spojené, coz jsou jak finanéni naklady, tak naklady ¢asové - jak uslé mzdy (misto studia
muze Clovek jiz roky pracovat) ¢i ztraceny volny ¢as. | kdyz z mého pohledu beru pravé
rizné kurzy, Skoleni, které si sam vyberu, ne jako nutné pracovni povinnosti, ale jako
volno¢asovou aktivitu. Zvlasté kdyz je spojena s neformalni strankou poznavani
zajimavych lidi a sdileni vzajemnych zku$enosti. A stejné tak beru i svoje kombinované
vysokoskolské studium. Nejde o ,ten“ titul, ale o pravé ,ty“ nové znalosti, zajimavosti a
nové pratelské ¢i pracovni vazby se zajimavymi lidmi.

Vénuijte tedy svij ¢as sobé, rozsifovani svych znalosti a dovednosti. Investujete sami do
sebe a v budoucnu se vam tato investice vrati v podobé lepsi pracovni pozice, lepsiho
finan¢niho ohodnoceni. Ale také z pohledu, Ze budete délat praci, ktera vas bavi a
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poznate zajimavé lidi, ze kterych se vyklubou nejen dobré pracovni kontakty, ale tfeba i
dobfi pratelé.
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Small talk v terepeutickém procesu

Veronika Losanova

,»1ak co jak se dneska mas?” nebo ,,To ale mame dneska vyvedené pocasi.” a podobné
fraze potkdvame v bézném Zivoté celkem cCasto. At uz small talk milujete ¢i nenavidite,
kazdy z nas na néj sem tam narazi. Co se stane, kdyz si nékdo s vami chce jednoduse
povidat o nedlezitych vécech béhem terapie? O tom si dnes néco malo prozradime.

Small talk je jakymsi druhem kratkého rozhovoru, ktery ma ucel zaplfiovat ¢as napfiklad
pro pfipady, kdy se ocitneme s nékym neznamym na jednom misté a nemame konkrétni
téma, které by pro nas bylo néjakym zplsobem spolec¢né. Pouziva se tedy Casto jako
vypln, kdyz chceme predejit onomu trapnému tichu.

Pouziti typickych kazdodennich
témat mize nékterym klientdim
pomoci s normalizovat chozeni
na terapie. Small talk v takovém
pfipadé muze slouzit jako
odrazovy mustek nebo podmét
pro hlubsi konverzaci.

Takova jednoducha konverzace
nam muiZe pomoci navazat
rychleji vztah, coz je jisté cenné,
nicméné pokud tyto rozhovory
zabiraji vétsinu terapie, mizeme
si zacCit koledovat o problém.
Ano, jisté, na zacatek je vhodné
pronést par vlidnych slov, aby
klient nebyl pfilis§ nervozni, ale
preci jen by se to nemélo prehanét. Terapie neni vzdy pfijemna zkuSenost a small talk
muze byt pro nékoho prostredek, jak se odprostit od nepohodiné situace, kdy se divame
spiSe na nase negativni zazitky.

Samo o sobé byva i bezprostredni ticho dllezitym faktorem 1écby, ticho nam dava prostor
zpracovat nase myslenky. Kdyz tedy nedostaneme bezpecny prostor byt o samoté se
svymi emocemi, mize se stat, Ze naSem obtizemi nesmifime tak lehce. Neustale povidani
muUze odrazet tendenci néco o sobé skryvat.

Ma-li tedy klient béhem psychologickych rozhovord nebo terapii stale mluvit a pohybuje
se spiSe v povrchnich tématech, mize byt odkryti pfic¢iny jednim z dilezitych bodd.
Samozrejmé stale to jsou klientovy penize, je tedy na ném, jestli chce utracet za néco, co
by mohlo byt klidné i povidani s kamaradkou.

Co si o uziti Small talku v terapii myslite Vy?
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O seznamkovych podvodech

Veronika Losanova

Priprava rozhovoru na téma podvod za 10 000 euro se nam trochu protahla. Z toho
dlvodu jsem se rozhodla Vam problematiku trochu priblizit v podobé kratkého zamysleni.

V poslednich letech se kultura randéni rapidné zmeénila zvySenim popularity
seznamkovych platforem. Tentokrat se nejednalo o webové stranky, kam se musite
prihlaSovat pouze pres pocita¢, trh se posunul na mobilni aplikace, které muizeme
kontrolovat za témér jakékoliv pfilezitosti.

Tato zména zapficinila mimo jiné problémy vztahovych podvodd, jisté existovali uz
predtim webové stranky, kde si platite za dopisovani s Zenami, které se z Vas nenapadné
snazi dostat penize formou placeni zprav. Dnes se Castéji stfetame s aplikacemi jako je
Tinder, Badoo ¢&i Grindr, kde si vyménujeme zpravy zcela zdarma.

Kvali tomu podvodnici presli na jiné
techniky, vyuzivaji ted jesté vice
manipulace nejen abyste si s nimi
psali ale po nékolika tydnech,
mésicich nebo letech se Vam ozvou
s tim, Ze urgentné potrebuji pomoc.
Tou dobou si uz obét vytvori vztah.
Hlavné cili na osoby nachéazejici se v
tézké situaci, kdy vlidna slova a
nékdo komu na prvni pohled mize
vefit udélda mnoho pro jeho/jeji
osobni pocit $tésti. Snazi se vzbudit
pocit, Ze se za néjakou dobu uvidite
a navazete spolu vazny vztah. Snazi se dostat do role, kdy plsobi jako nékdo, kdo se o
vas opravdu zajima. Podvodnici presné vi, jak si svoji obét zahackovat. V nékterych
pfipadech dokazi i rozbit skute¢né vztahy, i pfesto Ze zminénou osobu nikdy nevidéli.

Dalsi moznost, jak treba jeSté podvodnici lakaji na poslani penéz jednoduchym
zpUsobem: posli mi ted tolik a ja ti to vratim, nebo poslu si k tobé zasilku v hodnoté
statisicd a po odsouhlaseni Vam zac¢nou chodit Zzadosti na procleni. V obou téchto
pfipadech se stava, Ze lidé ¢astku opravdu poslou za vidinou vétsiho vydélku.

MUze se zda byt lehké tento druh podvodu odsoudit jako néco, co se nam nemdze nikdy
stat. Opak je pravdou. Normalizace vztah( na dalku pres socialni sité v kombinaci s
manipulaci ze strany podvodnika a neustdle rostouci pandemie samoty mezi mladymi
vytvari dokonalé podminky proto, aby se do takové situace mohl dostat kdokoliv.

Jaky je Vas nazor na tuto problematiku? Podélte se s nami o vase nazory.
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Na tomto Cisle se podileli:
Veronika LoSanova
Pavel Straka
Lucie Drozdova
Luci Kosturova

Lucia Kodrikova

Nezapomerite nas sledovat na socialnich sitich!
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