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VNIMANIE DEPRESIE V KONTEXTE TRADICNYCH SKOL
A EVOLUCNEJ PSYCHOLOGIE

Daniel Durkac

Abstrakt

Tento teoreticky prispevok v tivode poukazuje na potrebu stidia depresie kvoli narastu jej vyskytu
avplyvu na zivot. Nasledne popisuje pri¢iny jej vzniku prostrednictvom tradicnych $kol a tiez
poukazuje, ako by bolo mozné obohatit’ bezné a tradicné vnimanie pricin depresivnej poruchy
0 pohl’ad, ktory aplikuje myslienky evoluc¢nej psychologie do oblasti sebaregulacie. Takto je mozné
vnimat’ depresiu ako evoluénil vyhodu, ktora rozSiruje moZznosti adaptacie, a tak zvySuje kvalitu
zivota. Z vedeckého pohl'adu tento pohl'ad méze viest’ k hlbsiemu a komplexnejSiemu pochopeniu
depresie ako poruchy. Na zaklade tychto poznatkov diskutujeme, ako by bolo mozné pouzit’ tieto
poznatky na teoretickej a praktickej Grovni.
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PERCEPTION OF DEPRESSION IN THE CONTEXT OF TRADITIONAL PARADIGMS
AND EVOLUTIONARY PSYCHOLOGY

Abstract

This theoretical article first highlights the need for the study of depression, due its increasing
occurrence and impact on life. Then it describes its causes through traditional paradigms and also
shows the possibility to enrich the traditional perceptions of the causes of major depressive
disorder with the insight applying ideas of evolutionary psychology into the area of self-regulation.
Thus it is possible to perceive depression as evolutionary advantage that extends the capabilities of
adaptation and therefore improves the quality of life. From a scientific perspective, this view can
lead to a deeper and more comprehensive understanding of depression as a disorder. Based on
these findings practical and theoretical implementation is discussed.

Key words: depression, self-regulation, evolutionary psychology

Doslo do redakce: 2.12. 2013
Schvdleno k publikaci: 29. 5. 2014

29



»-E -psychologie 2014, roé. 8, é. 1
Elektronicky ¢asopis CMPS . , .
Prehledove studie

Uvod

Mozeme konstatovat’, ze slovo depresia v sucasnosti zI'udovelo najma kvoli rasticemu zazivaniu
tychto pocitov. Analyzy skuto¢ne potvrdzuju narast vyskytu depresivnej poruchy, a dokonca podl'a
analyzy Svetove] banky bude tato porucha vroku 2020 druhym najcastejSim doévodom
neschopnosti, vyskytu chordb a dévodom smrti (Ceskova, 2006).

Hlavnymi prejavmi depresivnej poruchy podla MKCH 10 su: poklesla a depresivna nalada, strata
zaujmov a preZivania radosti, hypobulia. Dal§imi ¢astymi symptomami si porucha koncentracie
pozornosti, znizenie sebahodnotenia a sebaddvery, ndrast pocitov viny a bezcennosti, tiez
pesimizmus, suicidalne pokusy, poruchy spanku a nakoniec strata apetitu (Heretik, sr, et al., 2003).
Nebezpecenstvo tychto prejavov depresivnej poruchy spociva v sile akou vplyva na ekonomické
a zdravotné sféry spolo¢nosti a I'udi. V stiéasnosti fiou vo svete trpi 340 miliénov ludi. Casto sa
spaja s d’al$imi psychickymi, socialnymi a medicinskymi problémami. Ekonomické nebezpecenstvo
spo¢iva v CastejSich navstevach praktického lekara a vynakladani financii na lieCbu priznakov
(Ceskova, 2006), ¢o je plytvanim ekonomickych zdrojov.

V odbornej sfére sa Stadium depresie najcastejSie venuje prave problematike depresie ako poruchy.
Skumajt sa napriklad osobnostné charakteristiky, ktoré vedu k vyssej citlivosti na depresiu u 0soby
a zazivaniu va¢$ieho mnozstva stresu. Ide o §tadium kognitivnych schopnosti (Hankin, et al., 2007;
Zuckerman, 2010; Abela, Hankin, 2011, Huffziger, Reinhard, Kuehner, 2009), réznych sposobov
spravania (Carrillo, Rojo, Staats, 1996), osobnostnych charakteristik ako je neuroticizmus a
sebahodnotenie (Zuckerman, 2010; Hankin, et al., 2007), silnej potreby byt schvaleny (Flett,
Panico, Hewitt, 2011; Hawley, et al., 2006), nadmernej zavislosti od inych (Jeremy, Thomas, 2006;
Cambron, Acitelli, 2010), disfunkénych prejavov hnevu (Rude, et al.,, 2012; Kasc¢akova, 2007,
Whiffen, Foot, Thompson, 2007), vyhybania sa 'ud’om (Ruijten, Roelofs, Rood, 2011; Katz, et al.,
2011), ro6znych sposobov zvladania (Wang, Gan, 2011) a takisto skimaniu socialnych charakteristik
takychto osdb (Cooley, Van Buren, Cole, 2010; Ruijten, Roelofs, Rood, 2011; Carrillo, Rojo,
Staats, 1996). Tieto vyskumy véacsinou hl'adaju rozdiely medzi osobami bez depresie a osobami
s rizikom pre depresiu, historiou depresie alebo aktualnou fazou depresie. Tieto vyskumy dominuju
V porovnani s vyskumami a tedriami vysvetl'ujucimi depresiu ako normalny, prirodzeny stav, ktory
ma v Zivote ¢loveka svoje miesto, mé svoju funkciu, a ktory je tieZ mozné aplikovat aj pri beZnom
vnimani depresie ako poruchy. Jednym z tychto pristupov je evolu¢ny, ktory vnima depresiu ako
evoluéntl vyhodu, ktora v minulosti pomahala lepsie sa adaptovat’ v prostredi.

Ako sme na tvod uviedli, depresia je v sG¢asnosti vyznamnym ¢initefom vplyvajucim na zdravie
ludi a spolocnosti. To nas podnietilo k kratkemu zhrnutiu, ako sa tradiéné vysvetluje vznik
depresivnej poruchy. Nasledne sa pokuSame doplnit’ toto najcastejSie chapanie depresie ako
poruchy o rozmer, ktory prinasa evoluéna psychologia. Tymto pristupom je mozné vidiet' depresiu
ako adaptivnu formu spravania. Pricom depresiu ako poruchu moézeme potom vnimat ako
nefunk¢nost’ tejto adaptivnej schopnosti.

Tradi¢né chapanie depresie - depresia ako porucha

Medzi pristupy, ktoré sa vo velkej miere venuju $tadiu depresie, a zaroven najviac obohatili tato
oblast’ tedrie avyskumu, patria psychoterapeutické pristupy, konkrétne psychodynamicky,
kognitivny, behavioralny a interpersonalny pristup. DalSie pristupy ¢asto vo velkej miere erpaju
Z uvedenych.

Psychodynamicky pristup

Prinos psychodynamického pohladu spogiva v hibke jeho pohl'adu. Popisuje napriklad to, ako sa
najhlbSie Casti osobnosti formuju na zdklade interakcie rodica s dietatom, a nésledne analyzou
tohto obdobia poukazuje, ako neskor vznika depresia.
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Existuje viacero slovenskych a ¢eskych publikacii, ktoré podrobne popisuju vznik depresie
Z pohladu tohto pristupu. Suhrnné vysvetlenie je mozné najst’ v publikacii Wollera a Kruseho
(2011). Podrobnejsi popis je mozné najst’ v publikacii Buscha, Ruddena a Shapira (2006), ktori
podrobne a zrozumitel'ne popisuju depresiu z pohladu teodrie, jej vzniku, ¢i liecby. Popisuju
napriklad dva sposoby vzniku depresie, kde ide o opakujice sa cykly, ktoré spOsobuju narast
depresie. V prvom ide o0 opakované zazivanie narcistickej zranite'nosti a hnevu na seba a inych.
V druhom sa opakuje zazivanie nizkej sebaucty, idealizacie a znehodnotenia.

Kognitivno-behaviordlny pristup

Kognitivno-behavioralny pristup je najéastejSic pouzivany pristup Vv psychoterapii depresie
(Kucerova, 2006). Vychadza zo smerov a terapii behaviorizmu a kognitivizmu.

Podl'a kognitivneho pristupu st neurotické poruchy casto dbésledkom naruSenych kognitivnych
procesov a nie konfliktov v nevedomi (Hunt, 2000), preto pracuju s vedomymi procesmi na Grovni
myslienok (Kratochvil, 2006). S istou mierou nadl'ahéenia mozno za prvého predstavitel'a tohto
pristupu povazovat’ Sokrata, ktory rozvinul Zenénovu dialekticki metddu, prostrednictvom ktorej
viedol spoludiskutujticeho od chybného presvedéenia k pravde. Sokrates veril, Ze pravdu ma kazdy
v sebe a prostrednictvom dialektickej metody moéze vyjst u kazdého na povrch (Hunt, 2000).
Sucasnymi hlavnymi predstavitelmi su Beck a Ellis, ktori st si po obsahovej stranke podobni
(Kratochvil, 2006). Obaja pracujii na zmene iracionalneho a skresleného myslenia, ktoré vyvolava
neprijemné emocie (Hunt, 2000; Schulz, Roberts, 2007).

Behavioralny pristup vidi zédklad porich spravania v procese ucenia. V liecbe pracuje so zmenou
prostredia klienta, ¢o vedie k automatickému uceniu sa nového, efektivneho spravania (Kratochvil,
2006). Pracuje aj na znizovani vyskytu averzivnych a neprijemnych situacii (Heretik, 2007), ktoré
vedu k depresivnym pocitom (Kiihner, 2003).

Interpersondlny pristup

Interpersonalny pristup vidi priinu depresie v nefunkénych vztahoch (Kucerova, 2006) a
interpersonalnych problémoch T'udi, preto pracuje na pochopeni suvislosti medzi problémami
a vztahmi, v ktorych osoba funguje. Tento pristup sa pri depresii snazi o zmenu spravania, ktorého
dosledkom su depresivne pocity, ale takisto aj 0 objektivnejSie porozumenie predoslych
a sucasnych vztahov a ich pricin tak, aby si osoba vytvorila nahl'ad na svoj problém (Kratochvil,
2002).

Depresia ako signal pre zmenu a upustenie od ciel’ov

V predoslej Casti sme V kratkosti popisali, ako sa depresia vysvetl'uje najpouzivanejSimi pristupmi.
Tie vidia pri¢inu depresie v skusenosti z detstva, mylnych predstavach, nefunkénych vztahoch a
vzorcoch spravania. Navzajom sa dopliuji, ¢im vytvaraju komplexnejsi obraz o ¢loveku. V tejto
Casti sa budeme snazit’ obohatit’ ich vysvetlenie depresie o rozmer, na ktory poukazuje evolu¢ny
pristup. Ten hovori o prirodzenom vyzname depresie v sebaregulacii I'udi, ¢o umoznuje vnimat
depresivnu poruchu z nového uhla pohl'adu.

Prepojenie emdcii a sebareguldacie

Kym sa dostaneme k samotnej depresii, najprv popiSeme vSeobecny vyznam emocii v sebaregulécii
pri zamerani sa na ciele. Nésledne sa zameriavame na vyznam depresivnych pocitov v tomto
procese, ¢o sa mdze odrazit’ v zlepSeni kvality Zivota a v predideni silnejSich negativnych pocitov
V budutcnosti.

Emocie ako zdroj informacii pri zamerani sa na ciel

Ciele a emocie st vyznamne prepojené, pretoze obe st ¢astou procesu sebaregulacie. Emocie st

vtomto procese zdrojom konkrétnej informacie, ktoré sa vztahuji ku konkrétnemu ciel'u

(Plemmons, Weis, 2013). Tieto emocie, ako forma informacie, vznikaji v ramci spétnej vizby zo
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situacii a udalosti. Tieto informacie maji dve urovne, pri prvotnom automatickom a rychlom
hodnoteni st informacie vSeobecnejsieho charakteru - hodnotia situaciu ako pozitivnu alebo
negativnu (Eberly, et al., 2013) atiez to, ¢i situacia ma pozitivny alebo negativny vplyv na
subjektivnu pohodu osoby (Plemmons, Weis, 2013). Sucastou sekundarneho hodnotenia je uz aj
kognitivne hodnotenie situacie a atribu¢ny proces, ¢o vplyva na vznik konkrétnej emécie. Vyznam
sekundarneho hodnotenia je v tom, ze kazda konkrétna emécia ma odlisny vplyv na podobu reakcie
(Eberly, et al., 2013). Odraza sa to v premysleni si moznosti zvladania, prisudenia pri¢in alebo
moznosti rieSenia (Plemmons, Weis, 2013). Vo vztahu k cielom ma takato spitna vizba dve tlohy
pri nastavovani cielov. Najprv vplyva na osobu, aby si tvorila ciele pre seba. Po druhé hovori
0 tom, ako dobre osoba dosahuje svoje ciele, o moze viest’ k Giprave ciel'ov, a nasledne k zvySeniu
uspechu z dosahovania ciela. Pretoze to, ako sa zmeni ciel, sa odraza v tom, ¢o sa povazuje za
uspech a vykon pri dosahovani tohto ciel'a (Ashford, De Stobbeleir, 2013).

Emocie su teda zdrojom informécie, pricom oboznamuju, aké ma situacia charakteristiky vo vzt'ahu
k osobe a tiez, ¢o je potrebné robit. Napriklad smutok, nechut’ a strach signalizuju potrebu vyhnat
sa aktivite. Frustracia, I'tost’ a vina signalizuj potrebu priblizit’ sa, potrebu vynalozit’ vécsie usilie
a zmenit svoje spravanie (Roseman, Wiest, Swartz, 1994). Naopak pocit hanby vedie viac k
vyhybavému spravaniu (Eberly, et al., 2013). Casto, ak sa osobe nedari dosiahnut’ svoj ciel’, alebo
vyhnit' sa nejakej situacii (Co je tiez druhom cielu), suvisi to s negativnym afektom. Tieto
negativne emocie upozoriuji osobu na potrebu adaptovat’ sa na situdciu, aby sa tak vyhla trvalym
neprijemnym zazitkom (Wrosch, Miller, 2009). R. llies a T. A. Judge (2005) tiez poukazuju na to,
Ze negativna spitna vizba vedie k negativnemu afektu a nasledne k zniZeniu ciela, a naopak
pozitivna vedie K pozitivnemu afektu, to nasledne aktivuje priklonové spravanie, ¢o sa prejavuje
zvySenim miery ciela. Samotné vyskumy sa vSak rdznia, ¢i mediacnl tlohu medzi spétnou vézbou
a realnou zmenou spiiiajii len pozitivne emdcie, alebo aj negativne (Plemmons, Weis, 2013).

Okrem priklonu a odklonu emécie vplyvaji aj na rychlost’ dosiahnutia ziadaného ciel'a. Negativny
afekt vplyva na spomalenie pohybu k ziadanému cielu aj pri vyhybani sa od nezelaného. Pozitivny,
naopak, zrychl'uje pohyb k ciel'u aj od ciel'a. Rychly pohyb k pozitivnemu ciel'u spdsobuje euforiu
a horlivost’, pomaly pohyb zas spdsobuje frustraciu a hnev. Vysoka rychlost’ pri vyhybani sa cielu
vedie k Gl'ave, pomaly pohyb od takéhoto ciel'a vedie k strachu a uzkosti (Plemmons, Weis, 2013).
Nie je to vSak Uplne jednozna¢né a rovnaké vo vSetkych situaciach, pretoze tieto emocie mozu byt
odlisne interpretované. Ch. S. Carver a M. F. Scheier poukazuji na odlisny vplyv afektu na
dosiahnutie ciel’a. Tvrdia, ze pomalé dosahovanie ciel’a vedie k negativnemu afektu, a ten moéze byt
interpretovany ako signdl pre zvysenie usilia na jeho dosiahnutie alebo k upusteniu od takéhoto
ciela. Pozitivny afekt zas moZe viest’, bud’ k zvySeniu Usilia, kvoli tazbe ¢o najskor ukoncit’ dany
ciel aist nasledne k dalsiemu, alebo pri sGcasnom vyskyte dalsich cielov modze dojst’
k prerozdeleniu zdrojov na iné ciele. (Plemmons, Weis, 2013). Regulacia sa v tomto pripade snazi
0 zachovanie stabilnej rychlosti pri dosahovani cielov (Carver, Scheier, 2003). Z uvedené¢ho teda
vyplyva, zZe tvorba, dosahovanie a Gprava ciel'ov je v silnom vzt'ahu s aktudlnymi emociami.

Depresia ako informdcia so Specifickym vyznamom

Depresia, tak ako iné emoécie, ma tiez funkciu v zmysle nosenia informacie alebo spristupnenia
istého druhu informacii. Prikladom tejto funkcie depresie je vplyv na nazeranie na svet a seba.
Rozdiel medzi 'ud'mi s depresiou a bez nej je v miere ich sebahodnotenia. Cudia bez depresie maju
optimistickejSie sebavnimanie, je nafuknuté, ¢o im pomaha pri supereni o zdroje. U l'udi s depresiou
je nizsie, ale byva pravdivejSie. Svoju funkciu mé prave takyto redlny pohl'ad na svet, ktory sa
spristupniuje pri prezivani depresie, ¢o nas nasledne chrani od situécii, v ktorych by sme mohli viac
stratit’ ako ziskat’ (Gaulin, McBurney, 2004). Depresivne pocity pomahaju pozriet’ sa na situacie
realnejSie (Dykman, Abramson, Alloy, Hartlage, 1989; in Wrosch, Miller, 2009), a tak m6zu byt
napomocné napriklad pri vybere Zivotnych ciel'ov (Taylor, Gollwitzer, 1995).
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Depresivne pocity ako druh Specifickej informacie sa vyuzivaju aj Vv sebaregulatnom procese
V ramci zameriavani sa na ciele. V evolu¢nom pristupe sa predpoklada, Ze to, aka je priroda a teda
aj l'udia, je dosledkom prirodzeného vyberu. Keller a Nesse (2006) uvadzaji prehlad, ako na
zaklade toho vzniklo v evoluénej psychologii viacero vysvetleni evoluéného vyznamu depresie. Tak
sa depresia chape ako forma submisivneho spravania pri strate statusu, ako forma stratégie na
chranenie vlastnej energie a inych zdrojov, tiez ako spoésob vyhnutia sa socialnej strate, ako sposob
socialnej manipulacie, alebo ako spdsob komplexnej analyzy socidlneho problému. Spolocné pre
tieto pristupy je, ze nepokladaju depresivne symptémy za vzdy adaptivnu formu spravania, ale
myslia si, Ze v minulosti pomahali 'ud’om lepSie sa adaptovat’ na nepriaznivé situacie, a preto su
dodnes naSou prirodzenou sucast'ou (Keller, Nesse, 2006).

C. Wroscha a G. E. Millera (2009) na zaklade Studia evoluénej bioldgie a psychologie osobnosti
uvadzaju, ze funkcia depresivnych symptémov spociva v znizovani vydaja energie, sily na ciele,
ktoré sa zdaji byt nedosiahnutel'né. Tieto symptémy su signdlom, ktory 'ud’om hovori, Ze je lepSie
upustit’ od ciela a zbytocne neminat’ energiu. Ak sa osoba zameria na iné ciele, zvySuje sa jej
uspesnost’ v adaptacii na situdciu (Wrosch, Miller, 2009). Aplikacia evolucnej vyhody pri tejto
negativnej emocii spociva v poukdzani na potrebu riesenia situdcie. Z tohto pohl'adu je tento pocit
pozitivny, a v minulosti, ale aj v st¢asnosti, pomaha 'ud'om adaptovat’ sa v mnohych negativnych
situdciach, ktoré tieto pocity vyvolali. Tiez to poukazuje na potrebu spravne chapat, vyuzivat tieto
emocie a nevyhybat’ sa im (Keller, Nesse, 2006).

VysSia miera depresivnych symptomov teda modze znamenat tazkosti pri dosahovani ciela. Na
druhej strane, s vys$Sou uroviiou tychto pocitov dochadza k narastu schopnosti rieSenia tohto
problému, ¢o ma za nasledok pokles tychto symptomov. Vyssia urovein depresivnych symptomov
teda zlepSuje schopnost’ odpttania sa od nedosiahnutelnych cielov. Na zvySenej Grovni zostava
depresivne prezivanie tych osob, ktoré v ase nedokazu rozvinit tieto svoje schopnosti. K malému
rastu tychto adaptacnych schopnosti dochadza aj u 0s6b, ktoré maji nizku uroven depresivnych
pocitov (Wrosch, Miller, 2009).

Depresia ako stucast’ procesu sebaregulacie

V predoslej casti sme poukazali na to, Ze depresia je Specifickym zdrojom informadcie. V tejto Casti
popisujeme, ako je depresia prirodzenou sucastou procesu sebaregulacie, ¢o I'udom ponuka
pozitivne moznosti.

Vo vSeobecnosti sa sebaregulacia vnima ako viaczlozkovy, hierarchicky organizovany proces
dosahovania kratkodobych a dlhodobych ciefov (Karoly, 2010). Castou sebaregulacie pri
dosahovani ciel'ov je aj revizia ciel'a, kam patri zmena alebo upustenie od ciel'a (Day, Unsworth,
2013). Sebaregulacia cielov funguje na zéklade informacii, ktoré sa postupne vytvéaraji. Ich
zdrojom su takisto depresivne emocie, ktoré su druhom informécie so Specifickym vyznamom.

V kontexte K ciel'u mé adaptivna sebaregulacia v sebe dva komponenty. Prvym (1) je vytrvalost pri
dosahovani cielov, ¢o sa prejavuje optimizmom, vierou vo vlastné schopnosti,spokojnostou a
zdravym. Druhym komponentom je schopnost’ (2a) vzdat’ sa vlastnych cielov v situdciach, kedy je
ciel’ nedosiahnutel'ny, ¢o sa prejavuje schopnost'ou upustit’ od ¢innosti zameranej na ciel’ a (2b)
zameranim sa na iny hodnotny ciel. Tato schopnost, uptstat’ od cielov, zavisi aj od moznosti
alternativnych ciel'ov, kde je mozné zamerat’ vlastné usilie. S moznostou upustit’ a zamerat’ sa na
iné ciele klesa distres, ktory bol sposobeny nemoznost'ou dosiahnut’ ciel’ (Wrosch, Scheier, Miller,
et al., 2003), preto sa tieto schopnosti povazuji za adaptivhu formu spravania (Wrosch, Amir,
Miller, 2011).

Pri¢inou, preco niektoré ciele nie je mozné dosiahnut’ je napriklad vek (r6zne vekom podmienené
tranzicie), tieZ negativne zivotné situdcie a zmeny V socidlnych Struktirach osoby (smrt’ partnera,
rozvod, nezamestnanost, odchod do dochodku) (Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003), alebo aj
prirodzeny vyvin ¢loveka (napriklad vznik nerealistickych cielov, typickych pre adolescenciu)
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(Wrosch, Miller, 2009). Tiez si niekedy osoba musi vybrat’ z viacerych ciel'ov, kvoli obmedzeniu
vlastnych zdrojov a pre preferenciu dolezitejSich cielov (Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003).
Dovodom méze byt aj sebaobvinovanie z neuspechu a presvedcenia, Ze je potrebné vynalozit’ viac
usilia na dosiahnutie pévodného ciela (Wrosch, Amir, Miller, 2011). Délezitou pric¢inou tazkosti
pri uptstani od cielov je aj prirodzena potreba I'udi zameriavat’ sa na ciele, pretoZze je jednym
z hlavnych faktorov organizujucich spravanie (Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003; Wrosch,
Miller, 2009). Pric¢inou mdzu byt aj zmeny V prirodzenom prostredi ¢loveka. Podla S. J. Gaulina
a D. H. McBurneya (2004) je vyssi vyskyt depresie v sucasnosti rekciou na zmenu zivotného Stylu
a vplyvu spolo¢nosti. Myslia si, ze z evolu¢ného pohladu zrejme nie sme prispdsobeni na zivot
v st¢asnych podmienkach, pre ktory je typicky nizsi vyskyt uspechu (v porovnani s lovom), nizsia
moznost’ zdiel'ania svojho spechu s priatel’'mi a rodinou, mens$ia miera vd’aky za tieto veci (I'ahsi
pristup k veciam), dlha priprava na pracu a jednotvarna praca V priebehu mnohych rokov. Dal§im
silnym faktorom su média, ktoré predostieraju nerealne ciele v podobe celebrit.

Zazivanie nemoznosti dosiahnut’ ciel’ teda posobi neprijemne, ¢o je sprevadzané stresom. Odputanie
sa od ciela sa preto povazuje za adaptivny a efektivny sposob seba-regulacie, ktory pomaha osobe
vyhnut' sa nahromadeniu neuspechu a uvedomit’ si, ze dany ciel’ nie je nevyhnutny pre spokojnost’
v zZivote a prijat’ fakt, Ze nie vSetky ciele je osoba schopnd dosiahnut’. Takisto to chréni energiu
osoby od jej zbytocného plytvania. Neschopnost' odputat’ sa suvisi s ruminaciou, depresivnymi
symptomami (Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003), neprijatim situacie, pocitom straty kontroly
nad jej vyvojom a pouzivanim maladaptivneho zvladania (Wrosch, Amir, Miller, 2011). Naopak,
schopnost’ odputat’ sa stvisi s vy$Sou subjektivnou pohodou v réznych problémovych situaciach
(Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003), s emo¢nym benefitom, ktory spociva v nizSej miere
prezivania neuspechu, nasledného stresu a v rozvoji novych zmysluplnych aktivit (Wrosch, 2011).
Takato sebaregulacia znizuje depresivne symptomy a d’alSie negativne reakcie. Osoby, ktoré maju
vys$iu mieru tychto schopnosti maju menej chronickych zapalov, telesnych chordb a nizSiu mieru
hladiny kortizolu (Wrosch, Miller, 2009).

Aj ked stymito schopnostami dochadza k poklesu depresivnych symptomov, paradoxne tieto
schopnosti rasta v tazkych situaciach, ktoré st sprevadzané tymito pocitmi (Wrosch, Miller, 2009).
Prikladom st osoby v naro¢nych situaciach (ktoré sa staraju 0 mentalne postihnuti osobu), ktoré ak
dokazu upustit’ od vlastnych ciel'ov, tak sa menej obviiuju za nedostatky a za problémy, ktoré
Vv danej situdcii su, takisto menej uzivaju latky na upokojenie vlastnych emocii, st menej vyhorené
a nasledne maju nizsiu troven depresivnych symptomov. Naopak, osoby, ktoré nedokazu upustit’
od ciel'ov, a boli uz predtym vyhorené, tak su ¢asom este viac depresivne (Wrosch, Amir, Miller,
2011). Poukazuje to aj na to, ze ludia sa odliSuju vich kapacite pre uputstanie od
nedosiahnutelnych ciel'ov a schopnosti zapojenia sa do novych (Wrosch, Scheier, Miller, et al.,
2003).

Na upustenia od ciel'u teda nadvizuje hl'adania a napifanie novych alternativ (Wrosch, Scheier,
Carver, Schulz, 2003). Nepritomnost alternativ pre napliianie cielov moZe byt sprevadzané
pocitmi stresu (Carver, Scheier, 1999). Naopak, moznost zamerat’ sa na novy ciel zmieriiuje
negativne dosledky predoslého netispechu pri dosahovani ciel'a. Dosahovanie zmysluplného ciel’a je
spojené aj s pocitmi koherencie a kontroly (Wrosch, Scheier, Miller, et al., 2003). Najdenie novych
cielov je Casto spdjané s pozitivnymi emociami a novym pohladom na problematické situdcie
(Wrosch, Amir, Miller, 2011). Nové hladanie cielov slizi na nachadzanie a drZanie sa novych
zmysluplnych cielov, ¢o vplyva na subjektivnu pohodu aje spojené s pozitivnymi emociami
(Wrosch et al., 2007). Vel'ké mnoZstvo novych, ndhradnych cielov vSak byva prezivané negativne,
pretoze sa spaja s nedostatkom ¢asu na napliianie velkého mnozstva takychto cielov, ¢o sa prejavi
tazSim zvlddanim zataze (Wrosch, Amir, Miller, 2011). Doélezitd je teda aj spravna miera tejto
schopnosti.
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Nasim zamerom nie je tvrdit, Ze jedinym rieSenim situacie nemoznosti dosiahnut’ ciel’ je upustenie
od ciela. Existuji aj iné rieSenia, napriklad Ch. S. Carver a M. F. Scheier (2009) tvrdia, ze l'udia
dokazu zmenit’ vlastné emocie, ak chcl zotrvat’ pri cieli, ktory sa t'azko dosahuje, ¢o im umoziuje
pokradovat v jeho napliiiani.

Zmena ciela je teda jednou z mozZnosti, ako dosiahnut' Zelany stav. Ako priklad uvadzame
prirodzentl potrebu po blizkosti inych. Vyskumy dokazuju, Ze niektoré¢ interpersonalne ciele, ktoré
su zamerané na ziskanie obdivu (od inych), prijatia a lasky, paradoxne suvisia s VySSou uroviiou
prezivania osamelosti, niz§ou uroviiou socialnej opory a blizkosti vo vztahu (Crockerova,
Canevelloova, 2008). Takéto dosledky mozu byt prezivané ako neprijemné. Jednym zo spdsobov
ako rieSit’ tento neuspokojivy stav je upustit’ a zmenit' vlastny ciel, ¢im sa zvySi moznost
dosiahnutia zelaného stavu inym spdsobom a zaroven doéjde k poklesu neprijemnych pocitov.
V tomto pripade moze byt zmena v cieloch odrazom k zmene Vv prezivani kvality vzt'ahov, narastu
socialnej opory a poklesu osamelosti.

Vyhodou vyvinu tychto sebaregulacnych schopnosti spociva vtom, ze raz tieto rozvinuté
charakteristiky, je mozné vyuzivat pocas celého zivota, napriklad v tranzitnych Zivotnych
situaciach alebo vyvinovych krizach. Busch a Hofer (2012) predpokladaju, ze sebaregulacia
umoziuje zvladat stres a krizy pocas celého Zivota, ¢o ma vplyv na subjektivhu pohodu l'udi. Tento
vplyv je vSak nepriamy, pretoze sebaregulacia podporuje tspesny vyvin, a az ten vplyva na pohodu
(Hofer, Busch, Kairtner, 2011; Busch, Hofer, 2012).

Aplikacia tohto pohladu na depresivnu poruchu
V tejto Casti poukazujeme, kde a aké by bolo mozné prepojenie predoslych dvoch kapitol, ¢oho
vysledkom by bol §ir§i pohlad na depresiu, jednak ako poruchu, tiez ako evoluéni vyhodu,
a nakoniec to, ako tato evolu¢na vyhoda mdze viest’ k poruche.
Z evolu¢ného pohladu je depresia adaptivnym spdsobom spravania a myslenia, ktora ma svoju rolu
vV procese sebaregulacie. Ak je tento proces nefunkény a neslizi tak ako ma, s velkou
pravdepodobnostou dojde k vzniku depresivnej poruchy, kvoli pretrvavaniu tychto pocitov
depresie. Okrem pric¢in depresivnej poruchy, ktoré uvadza psychodynamicky pristup, kognitivno-
behavioralny, ¢i interpersonalny, je ztohto pohladu pri¢inou depresie aj nespravne fungujuca
sebaregulacia, pretoze nepracuje na znizeni mnozstva tychto pocitov.
Ako by bolo mozné prepojit tento pristup S tradiénymi pristupmi? Tak Vv pripade
psychodynamickom by bolo mozné povedat, ze vychova vedie k vnatornému konfliktu, ktory drzi
osobu V neustalom kolobehu idealizacie a zameriavania sa na odmietanie. lde o akusi neschopnost’
upustit’ od nerealnych ocakavani od ostatnych aseba, vytvorenych narcistickou zranite'nostou.
V kognitivnom pristupe ide 0 neustdle pouZivanie nefunkénych myslienok, ¢o tieZ poukazuje
na neschopnost’ upustit’ od takychto myslienok, aj ked neustdle vedu k depresivnym pocitom.
V pripade interpersonalneho a behavioralneho pristupu by bolo mozné hovorit' o neschopnosti
upustit’ od nefunkénych vzt'ahov a nefunkéného nauceného spravania, ktoré vedie k nespokojnosti.
Vo vSetkych tychto pripadoch je mozné konstatovat’, Ze na urovni myslienok, spravania, vztahov,
konfliktov existuje isty nefunkény systém, od ktorého sa tazko upusta, ¢o prirodzene vedie
k pretrvavaniu depresivnych pocitov. Pri¢inou toho moze byt nefunkcna alebo slabo rozvinuta
sebaregulacia. Aj ked” osoba ma pristup k tymto neprijemnym pocitom, nedokaze adekvatne
reagovat’ na ne, bud’ kvoli ich nespravnemu pochopeniu, ignorovaniu ich upozoriovania,
nerozvinutym schopnostiam uptstat od cielov, alebo zaslepenému zameriavaniu sa na ciele.
Regulacia pocitov depresie je teda jednym zo sposobov, ako je mozné nazerat’ na vznik depresivnej
poruchy.
V ramci Givahy nad depresiou, pod vplyvom uvedenych informacii je mozné sa zamysliet’, nakol’ko
je potrebné depresivne pocity potla¢at’ (aj v radmci lieCby), namiesto toho, aby boli rieSené
problémy, na ktoré tieto pocity poukazuju (Keller, Nesse, 2006). V praxi by to bolo mozné vyuzit’
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v zmene pohl'adu na fiu. Depresia by nebola nevyhnutne niec¢o neprijemné, ale bola by aj nie¢im, ¢o
nas upozornuje, signalizuje nam, ¢o je mozné zuzitkovat na ceste za zdravym. Vedomie
a rozpoznanie vyznamu tejto emoécie moze byt uzito¢né v klinickej sfére, sfére preventivnej, aj
edukacnej, kde sa mdze pracovat’ na spravnom pochopeni vyznamu pocitov, rozvoji schopnosti
upustat’ od cielov. Alebo pri zotrvavani pri dosahovani ciela, uceni sa efektivnym sposobom
regulovat’ vlastné emoécie. Napomocnym v terapii moze byt vedomie, ze depresia nie je nieco, proti
c¢omu sa bojuje, ale to, o je lepSie prijat, porozumiet’ tomu a vyuzit’ pozitivnym smerom.

Zaver

Ciel'om tohto ¢lanku bolo rozsirit’ bezné vnimanie depresie ako poruchy o rozmer, kde je depresia
prirodzenym a adaptivnym pocitom. V prvej ¢asti ¢lanku sme uviedli, ¢o za pri¢iny vzniku depresie
povazuju hlavné terapeutické pristupy zamerané na liecbu depresie. Nasledne, sme popisali, ako je
mozné rozsirit’ bezné vnimanie depresivnej poruchy 0 prirodzent, automatickt, adaptacna funkciu
depresie v zivote. Takto je mozné vnimat pocity depresie ako pozitivny faktor v rozvoji osoby,
pretoze umoziuji ndrast Urovne sebaregulacnych schopnosti, coho nasledkom je pokles
depresivnych symptomov a schopnost’ efektivnejsie riesit’ vel'ka skalu problémov v budtcnosti. Na
druhej strane, depresiu ako poruchu je mozné vnimat ako nespravne fungovanie prirodzeného
sebaregula¢ného procesu.
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