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Anotace


V této práci jsem se pokusil popsat emoce, které prožívá jedinec při střetné situaci, ve které hrozí reálné nebezpečí, že přejde do fyzického boje. Také je zde nastíněno, jak by měly být emoce v podobné situaci pod kontrolou.

Klíčová slova 

Střetná situace je situace, kdy hrozí, že konflikt mezi dvěma a více jedinci přejde až do fyzického násilí

Emoce (city) jsou psychické jevy, které hodnotí objekty našeho poznávání a naši činnost i její produkty [1]

Afekt - emoční proces -bouřlivá reakce jedince, která mobilizuje jeho aktivitu, avšak silou ho také může paradoxně ochromovat [1]

Vůle - psychické procesy a vlastnosti, které zajišťují dosahování cílů, zvláště tehdy, když je nutné překonávat překážky

Úvod

Člověk ve střetné situaci, tedy v situaci, kdy hrozí, že konflikt mezi dvěma a více jedinci přejde až do fyzického násilí, ve kterém může dojít od psychické újmy přes zranění až po smrt zúčastněných jedinců, prožívá různé stavy, zvané emoce, mnohdy protichůdné, které, pokud je nemá pod kontrolou, mohou prozradit jeho rozpoložení, což může protivník využít ve svůj prospěch. Lze tedy obecně konstatovat, že ten, kdo při střetu své emoce umí kontrolovat a také umí lépe rozpoznat psychický stav  soupeře, má větší naději na vítězství, nebo dokonce na přežití, jde-li ve střetu i o život.

Cíl práce

Cílem této práce je určit, které konkrétní emoce z celé jejich škály ve střetné situaci převládají, aby se osoba, která předpokládá, že se  do konfliktu dostane, mohla zaměřit na jejich rozpoznání a ovládnutí a měla tedy větší šanci tuto situaci usměrňovat ve svůj prospěch.

Motivace k sepsání seminární práce

Téma této práce jsem si vybral proto, že jsem již dvacet let trenérem sebeobrany a zejména učitelem bojového umění jiujitsu. O tomto japonském bojovém umění, pocházejícím již ze středověku, vyšlo od roku 1910, kdy se jiujitsu dostalo poprvé do Československa, v českém jazyce jen několik knih, přičemž všechny se zaměřují zejména na vlastní popis fyzických technik, avšak pomíjí psychologickou stránku boje. Přitom pokud člověk nezvládá střetné situaci  psychicky, nepomůže mu sebelepší znalost chvatů, neboť převládá-li u něj strach, bude se je bát použít, převládne-li v něm naopak hněv, může jím být takzvaně "zaslepen" a může tak přehlédnout skutečnosti důležité pro zdárný průběh konfliktu v jeho prospěch.

Emoce

Pojmem emoce označujeme jak psychický proces - příjemný či nepříjemný prožitek - tak i psychický stav, tedy náladu, která může převládat i několik dní. Pro emoce je charakteristická jejich polarita - mnohé emoce tvoří protikladné dvojice (např. strach x agrese, radost x smutek a pod.), ale jedna skutečnost může vyvolat i pocity ambivalentní (smíšené) [1] - např. boj jsem vyhrál, ale zranil jsem člověka.  Emoce jsou první city v lidském životě. Projevují se intenzivními změnami v organismu [2], které narušují homeostázu (rovnovážný stav organismu).  


V psychologické literatuře je někdy ztotožňován pojem emoce s pojmem cit, někteří autoři však oba pojmy od sebe mírně odlišují. V současné době se ustálilo pojetí citů jako zážitkové složky emocí, zahrnující současně probíhající fyziologické změny [3].  Nejběžnější změny se projevují na těchto ústrojích [4] :

a)  pohybové ústrojí - ochabnutí, nebo ztrnutí - ztuhnutí svalstva, nehybnost, nebo třes, neklid

b)  dýchací ústrojí - zrychlení, nebo zpomalení dechu, zatajení dechu, sevření hrudníku, povrchové, nebo prohloubené dýchání, dušnost, vzdechy, zívání, lapání po vzduchu

c)  oběhové ústrojí - zrychlení, nebo zpomalení tepu, vzestup, nebo pokles tlaku, zarudnutí, nebo zblednutí, sevření, nebo bušení srdce, návaly krve, nebo naopak nedokrvení mozku (mdloba)

d)  zažívací ústrojí - sevření, nebo povolení svěračů (i mimo zažívací ústrojí), sevření žaludku, nevůle, zvracení, průjem nebo zácpa, nechutenství nebo prudký hlad

e)  žlázy - zvýšené vylučování slin, nebo naopak sucho v ústech a hrdle, slzení, pocení, zvýšené nebo snížené vylučování moči a podobně


Situace, ve kterých vznikají emoce, jsou ty, u kterých motivace (ve smyslu energizace) přesahují možnosti a síly individua. Dělí se na emergentní, frustrační a stresové. [2]

Emergentní situace jsou ty, které jsou nové, tedy obsahují neznámé objekty, nebo nečekané vztahy mezi známými objekty, nebo jsou to situace nezvyklé a neočekávané - typickým zástupcem emergentní situace u střetu je situační přepad, se kterým jedinec nepočítal.

Frustrace nastává, existuje-li silný rozpor mezi očekáváním, motivovaným silným přáním a skutečností, jak ji jedinec prožívá. Lze ji vykládat jako ukřivdění - pro účely této práce není tedy moc podstatná, projeví se spíše po odeznění konfliktu, kdy např. nějaký  jedinec zabrání slabšímu něco konat jen z pozice síly. Frustrace sama může vyvolat konflikt, o který původně nestála ani jedna strana.

Stresová situace je ta, v níž se na jedince kladou příliš velké požadavky, nebo se mu ukládají různorodé úkoly. Například dívka, kterou hodlá znásilnit několik hromotluků, volá na pomoc svého chlapce (jenž nenavštěvuje kurs jiujitsu), který na přesilu nemůže stačit. Za stresové faktory, znemožňující účinnou obranu ve střetné situaci, se pokládá i únava, chlad, nemoc, úzkost a podobně. Z výše uvedeného je tedy patrné, že při střetu  může jít zejména o situace emergentní a stresové.


Prosté emocionální vzrušení, základ všech pozdějších emocí,  je ve své podstatě neutrální [2]. Od tohoto "nulového bodu"  se na obě strany od pólu k pólu nachází rozpětí - citová škála. Příjemné pocity na jedné straně se nazývají stenické a nepříjemné se jmenují astenické [3]. Ve střetné situaci převládají pocity astenické. Základní druhy emocí jsou tři - hněv, strach a radost [2]. 

Radost 


V ohrožující situaci se s pocitem radosti u většiny populace nesetkáme - alespoň zpočátku. Radost může projevovat jedinec, jakých je v populaci menšina, tedy tzv. "adrenalinový typ", který úmyslně vyhledává nebezpečí, aby plně vychutnal prožívání svých emocí. Takovýto jedinec si však nepřipouští pocit ohrožení a není tedy vhodným objektem pro popis emocí ve střetné - ohrožující - situaci. Radost může nastat po ukončení konfliktu, pokud z něj původně ohrožený jedinec vyjde vítězně, ač s tím nejdříve nepočítal. Radost je však stenická emoce. Člověk se při ní uvolňuje, ztrácí schopnost odporu, projevuje se celková ochablost svalstva. Radost se může projevit i dezorganizovaným chováním, výbuchy smíchu i pláče, ztrátou soudnosti a pod. [2]. Pokud se podmínky střetné situace znovu obnoví, mohou pak tyto projevy vést naopak k prohře původního vítěze. Proto mají Japonci staré přísloví : „Po vítězství si utáhni tkanici přilbice!“ (tj. buď stále připraven). Tyto aspekty v tomto pojednání pomineme, neboť cílem práce je rozbor pocitů v situaci, kdy k fyzickému boji ještě nedošlo, ale jeho nebezpečí je reálné (viz. výše).


Základní emoce v ohrožující situaci tedy jsou hněv a strach. Některá pojednání tyto emoce zužují na útěk a útok, ale v podstatě  útěk je jen jedna z variant emoce strachu,  útok je pouze jedna z variant emoce hněvu. Útok a útěk (nebo také agrese a únik) jsou pokládány za dvě základní, vývojově nejstarší techniky reagování na zátěž. Agrese nemusí mít jen podobu fyzického násilí, ale i verbálního napadání. Únik nemusí být myšlen pouze místně, ale i do jiného stavu nebo reality - když se například opije ten, který ví, že před restaurací na něj čeká agresor, vyhrožující tím, že jej napadne, jen co vyjde z lokálu. 


Bohužel i strach i hněv provázejí víceméně stejné fyziologické příznaky - zvyšuje se krevní tlak, zrychluje se tep, u dýchání procentuálně narůstá poměr vdechu oproti výdechu, nastává zívání, stoupá odpor vodivosti kůže (což je způsobenou činností potních žláz), utlumuje se trávící činnost. Ve střetné situaci tedy nelze pomocí těchto zmíněných fyziologických změn rozeznat, zda se protivník bojí, nebo hněvá. Situace, vyvolávající hněv i strach, pokud trvají dlouho, může vyčerpat naše obranné rezervy organismu a podepsat se tak na zdraví člověka (viz stres). [3]

Hněv 


Při hněvu je utlumeno trávení. Srdce buší rychleji a silněji. Dřeň nadledvinek je uvedena ve zvýšenou činnost a vylučuje hormony do krevního oběhu. Adrenalin (jehož působením se zvyšuje hladina krevního cukru a mobilizují se tak síly nutné k boji) zesiluje a prodlužuje změny v žaludku, srdci a cévách. Lze jej rozeznat podle zrudnutí jedince a většího svalového napětí. Hněv také vzniká, když je jedinec ve svém jednání frustrován a je namířen proti překážkám, které se mu kladou do cesty [2]. Může se projevit často afektem - citovým výbuchem, který má povahu záchvatu - prudce nasazuje, mocně vrcholí a rychle odeznívá (např. záchvat vzteku) [4].

Strach


Strach se dostavuje, když nastává náhlá změna v okolí, nebo když jedinec náhle ztrácí oporu a padá. Dobrá znalost  porazů v jiujitsu tedy může zmařit pokračování útoku po té, co byl útočník hozen, zatím co po použití jiné techniky obráncem, např. nedokonalém úderu, by nemusel v agresi přestat. Pokud jsme však obránci, strach může ochromit náš pohybový aparát, což vede k nedostatečné možnosti obrany. Může to být způsobena jak hypertonusem (přílišným svalovým napětím), tak i hypotonusem (nedostatečným svalovým napětím). Strach se z fyziologických projevů na rozdíl od hněvu rozezná především zblednutím, zježením vlasů (nebo tzv. "husí kůží") a povolením svěračů. Také se stáhne hrdlo, ozve se napětí v žaludku, podlomí se kolena - to však nemusí být na první pohled patrné. Každá emoce může mít různé stupně intenzity. U strachu je to obava - úlek - strach - zděšení - hrůza. Strach vystupňovaný v hrůzu může vést i ke zhroucení (ictus). Panický strach se rovněž projevuje formou afektu. Vedle této formy může strach nabýt aktivní podoby, více podobné hněvu či vzteku, kdy se projevují tendence uniknout, nebo se situaci vyhnout - organismus je mobilizován a připraven k úniku [2].

Závěr

Stenické emoce rozmnožují síly organismu a zvyšují jeho výkonnost a životnost. Astenické emoce (asthenia = nedostatek, nebo ztráta síly - slabost), naopak omezují síly a výkonnost organismu a snižují jeho životnost [4]. Obránce, u nějž se silně projevují astenické emoce, proto nemá tělo dokonale připravené k boji a nemůže plně využít svůj potenciál, kterým disponuje - psychické procesy tedy brzdí jeho fyzické projevy. Pro zvládání těchto emocí existuje celá řada více i méně účinných psychologických technik - různé formy relaxace (autogenní trénink, jóga a pod.). V bojových uměních jsou to formy meditace (v japonských stylech např. mokuso), nebo dechová cvičení. Jak je uvedeno výše, u dýchání ve strachu či hněvu procentuálně narůstá poměr vdechu oproti výdechu. Je tedy nasnadě, že tato dechová cvičení jsou zaměřena více na výdechy. Navíc správné dýchání v boji oddaluje nástup kyslíkového dluhu a zvyšuje tak opět šance na úspěšné řešení konfliktu.


Nejdůležitějšími technikami jsou patrně formy relaxace, a to včetně těch, které umožňují částečně relaxovat i při boji, neboť podle teorie H. Wallona [2] přílišný svalový tonus může vyvolat i křeče končetin a jiných částí těla, nedostatečný tonus je provázen nelibými stavy (obě varianty nám znesnadňují pohyb a tedy i omezují účinnou obranu) a optimální napětí svalů vede k pocitu klidu a pohody.


Opakuje-li se stresující podnět (v tomto případě střetná situace, a to ať již na tréninku, nebo v reálu) v nepříliš vzdálených časových obdobích a patřičných intenzitách, nastává na tento podnět adaptace, při níž se obnovuje rovnováha mezi jedincem, jistým způsobem vybaveným a motivovaným a  prostředím. Účinná adaptace také předpokládá, že se jedinec ve střetné situaci dovede orientovat. Orientace je tedy kognitivní složka adaptace na okamžitou situaci [2].  Pravidelný trénink, nebo opakování střetných situací (např. u policistů, kteří nejsou původně na střetné situace cvičeni, ale s četností jejich řešení si na ně stále více zvykají a přizpůsobují se jim) tedy vede k odolnosti jedince a napomáhá jeho autoregulaci v oblasti emocí.


Se zvládáním případné střetné situace souvisí sebevědomí individua. Při správném tréninku bojových umění sebevědomí roste, student je připravován na zvládání střetných situací, zvyšuje se jeho sebedůvěra a vzrůstá úroveň jeho aspirace - tedy připravenosti na úkol, který možná nikdy nenastane. Neboť jak řekl francouzský mistr bojových umění Serge Le Clerk : "Bázlivý člověk přitahuje pozornost". Pokud z člověka vyzařuje sebevědomí, většinou se nestává terčem napadení a do ohrožující situace se proto ani nemusí nikdy dostat. Tomu by však měl předcházet pravidelný a účelný trénink, aby student jiujitsu měl o co své sebevědomí opřít. Pro řádné navštěvování tréninků jiujitsu a správné absolvování všech jeho prvků je však potřeba zejména dostatek vůle - tedy záměrného cílevědomého úsilí, směřujícího k dosažení vytčeného cíle. Slovo vůle souvisí se slovem volba, kdy se rozhodujeme mezi cíly a volíme nejlepší cestu k jejich naplnění [1]. Tak nám vůle může pomoci i ke zvládání našich emocí.
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