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PREDHOVOR

Psycholégia je jednou znajmladSich vied sucasnosti. Ako povedal
nemecky psycholég Hermann Ebbinghaus, je to veda, ktora ma dlht minulost,
ale kratke dejiny. Tymto aforizmom narazal na zaciatku 20. storocia na fakt, Ze
na rozdiel od inych, tzv. exaktnych vied (matematika, fyzika, atd’.), vtedy uz
dobre etablovanych, bola psycholdgia ako veda len na zaciatku vlastného
vyvoja. Bolo to obdobie, ked sa v psycholégii experimentalny pristup,
v exaktnych vedach beZny, eSte len zacinal presadzovat. Tento pristup je
jednym z atributov vedeckosti.

A psycholégia, dnes, po pribliZzne jednom storoci, skutocnou a seriéznou
vedou je. Dokazuje to, okrem iného, aj jej tzv. spoloCenska objednavka -
psychologické poznatky su Ziadané a vyuZivané (zial, mnohokrat aj zneuZzivaneé)
vo vSetkych oblastiach l'udskej cinnosti. Pocas vySe jedného storocia doslo
k prudkému rozvoju psychologickej vedy, a tym aj k diferenciacii jednotlivych
psychologickych disciplin. Preto dnes rozliSujeme tak zdkladné, teoretické
psychologické  discipliny (napr. vSeobecna, vyvinova  psychologia
a psychopatolégia), ako aj Specidlne (napr. zoopsycholégia, komparativna
psycholégia, psycholingvistika atd.), atieZ mnoZstvo aplikovanych
psychologickych disciplin (psycholégia klinicka, poradenskd, Skolska, forenzna,
vojenska, Sportovd, socidlna a pod.).

Bez vyuZivania psychologickych poznatkov si niektoré I'udské Cinnosti
nedokaZeme ani predstavit: VyucCovanie Ziakov, vedenie pracovnej skupiny,
propagacia produktov, obchodovanie, no najdeme aj také, ktoré vyzaduju hlbsiu
pozornost psycholégie, no z roznych dévodov sa im tato pozornost nedostava.
Opravnenie drZzat zbran, opravnenie viest motorové vozidlo, vykonavat
niektoré duSevne naroc¢né profesie, kde nevhodny pristup alebo neschopnost
moZe viest k poskodeniu fyzického, ¢i psychického zdravia ¢loveka.

Autori a autorky predkladanej publikacie nemaju ambicie obsiahnut
v nej celd problematiku psychologickej vedy. Chcu len vedeckym, a zaroven
zrozumitelnym spOosobom sprostredkovat Studentom / Studentkam
a zdujemcom / zaujemkyniam o psychologicki problematiku vybrané oblasti
tejto vedy. Text obsahuje relativne vel'ké mnoZstvo psychologickych terminov,
ktoré nemusia byt Studentstvu zname a predstavuju vyzvu koncipovatelnu ako
zvySovanie odbornosti, ktorej naplnenie spociva vpraci oboch stran
participujdcich v edukacnom procese.



1 STRUCNE DEJINY A PREDMET STUDIA PSYCHOLOGIE AKO VEDY

V zhode s viacerymi autormi (pozri napr. JaroSevskij, 1988, s. 236 - 237,
Atkinsonova, 2003, s. 6), datujeme vznik psycholégie ako vedy na rok 1879,
kedy Wilhelm Wundt zaloZil v Lipsku prvé Laboratorium experimentalnej
psycholégie. Jeho existencia umoZznila na skimanie psychickych javov pouZzivat
aj iné, nez klinické (napr. pozorovanie) metody - meranie. ISlo najma o meranie
reak¢ného casu cloveka, skiimanie pocitov a vnemov, asociacii a citov. Meranim
je totiZ mozZné dosiahnut presnejsi vysledok, ako len pozorovanim. ObtiaZnost
merania v psycholégii vSak pretrvava, ato aj napriek vedecko-technickému
pokroku (pocitace, psychologické testy). Problémom je prave predmet
(psychologie ako vedy), ktory mame merat. Presne zmerat l'udské emocie,
schopnosti, zaujmy alebo temperament, je ovela narocnejsSie a zloZitejSie, ako
zmerat’ napr. dizku alebo hmotnost.

1.1 Predmet psycholdgie a systém psychologickych disciplin

Existencia predmetu Studia vedy je jednym zjej zakladnych atribttov
(okrem neho eSte existencia metodoldgie aspolocenskej objednavky
na vysledky vyskumu danej vedy). Psycholégia je vedou, ktord vsetky vyssie
uvedené atribity ma. Od inych vied (napr. tzv. prirodnych) sa vSak odlisuje
mierou exaktnosti, ktora je napr. oproti matematike alebo fyzike jednoznacne
nizsia. Ako sme uZ uviedli, je to sposobené Specifickostou predmetu Studia
psycholégie, ale aj jej kratkymi dejinami, Co sa zasa odzrkadl'uje na aktualnej
urovni vyvoja psychologickej metodolégie. Je pravda, Ze v sucasnosti mame
k dispozicii mnozstvo Standardizovanych psychologickych metdd, pristrojovych
a matematicko-Statistickych metod, prostrednictvom ktorych sa snazime
k vysSej exaktnosti psycholégie pribliZit, no na vyrovnanie sa matematike
a fyzike to zatial nestaci.

V rdmci jednotlivych psychologickych smerov a $kél, ktoré pocas vyvoja
psycholégie ako vedy vznikali, sa ich predstavitelia zamyslali nad co
najpresnejSim vymedzenim predmetu Stadia psycholégie, ktoré sa potom
snazili aj vSeobecne presadzovat. Nazor na predmet Studia psychologickej vedy
sa teda v ¢ase postupne menil podl'a toho, ktora psychologicka Skola, ¢i smer
boli prevladajice alebo novovzniknuté (pozri tabul'ku 1).



Skola/Zaciatok Predstavitel Metéda Predmet Zakladné tézy
Vedomie sa
Psychologia Obsahy sklada
Int kci
Wundta/ W. Wundt " rospe ca vedomia; z mentalnych
Experiment . ;
1879 apercepcia elementov, ktoré
su organizované.
Vedomie treba
Strukturalizmus/ E B.Titchener Introspekcia §trukt1'?ra skﬁmat.'
1896 Experiment vedomia redukciou na
Casti/Struktury.
, Funkciou
. . . Vedomie; L
Funkcionalizmus/ | W. James Introspekcia i vedomia je
. mentalny .
1890 J. Dewey Experiment sivot adaptacia na
prostredie
Clovek je riadeny
Psychoanalyza/ S. Freud Intro.spfekcia . n.eve(?Omym,i .
C.G.Jung Kazuistika Nevedomie | silamia motivmi
1900 , A
A. Adler Pozorovanie z minulych
skdsenosti.
DuSevnd
. M. Wertheimer . Organizacia us,(vefme procesy
Gestaltizmus/ Experiment ) sa liSia od sumy
K. Koftka . vedomej oy
1912 B Pozorovanie , . svojich Casti
W. Kéhler skdsenosti L
(celok je viac).
Spravani ”
L J. B. Watson Pozorovanie pravar.u’e fnozno
Behaviorizmus/ . B . vysvetlit
E. Ch. Tolman Experiment Spravanie .,
1913 . L. . spojenim S-R
B. F. Skinner Podmieniovanie . ,
a podmienovat.
Analy Clovek m4
Humanisticka “av,yza_ Pozitivne ove r,na
L. A. Maslow preZivania; ) 3 vrodeny
psycholégia/ . , ludské g
C. Rogers vycviky; terapia ) potencial
1961 kvality L
rastu sebaaktualizicie.
Kognitivisticka Mysel akti
ognt 1vlls.1c a G. Miller Modelovanie Procesy yse .a .lvne
psychologia/ U. Neisser Programovanie oznavania organizuje
1979 ' & p skdsenost.
Int ]
" egrovlar.la Jednotné vychodiskd a metdédy vyskumu, poznatky prebrané z réznych
psycholégia At ) , \ . iy
., $kol; zakladom je moderny pohl'ad na vedu, t. j. snaha zdokonalit
(hlavny prud)/ ) . . " . . . .
. I'udski dimenziu spolo¢nosti; hypoteticko-deduktivna metdda;
Po 2. svetovej s, . . s . . -
vojne technologizacia v psycholégii. Amerikanizacia eurdpskej psycholdgie.
Kriticka Mnoho Prevazuje , Kritika
, e . L Cel4 agenda L
psycholégia/ rozli¢nych kvalitativny svcholbgie dehumanizacie
1980 smerovamien | pristup psy & psychologie.

Tabul'ka 1 Prehl'ad psychologickych smerov a $§kol podl'a Bac¢ovej (2009) (upravené)




Dalo by sa povedat, Ze z hl'adiska vymedzenia predmetu psychologickej
vedy existuju dva extrémne psychologické smery: hlbinny smer
a behaviorizmus. VSetky ostatné psychologické smery a v ramci nich vzniknuté
psychologické Skoly prezentuji predmet Studia psycholégie tak, Ze
neprekracuje vymedzenie vysSie uvedenymi psychologickymi smermi -
nachadza sa niekde medzi nimi, ¢i uZz blizSie khlbinnej psycholégii alebo
behaviorizmu.

Sdcasny nazor na predmet psychologickej vedy je prezentovany
vacsSinou psycholégov ako skumanie psychickymi funkciami regulovaného
spravania. V psycholégii teda skdmame spravanie cloveka (vSetky jeho
reakcie), ktoré je pozorovatelné a urcitymi metédami aj meratel'né, pricom si
vSak uvedomujeme, Ze je ovplyvnené mnohymi faktormi (tak vnutornymi, ako
aj vonkajsSimi). Tymito faktormi mézZu byt napriklad nase osobnostné
vlastnosti, ktoré sCasti vznikaju na podklade vrodenych vléh ascasti ako
vysledok vplyvov prostredia, v ktorom sa ¢lovek vyvija.

Vramci vyvoja psycholégie boli jednotlivé faktory prisluSnymi
psychologickymi smermi preceniované, resp. presadzované ako predmet
psycholégie. Hlbinni psycholégovia (Freud, Jung, Adler) presadzovali stidium
prezivania, ktoré je jednou zo zakladnych psychologickych kategorii. Prezivanie
chapali ako vnutorny svet cloveka, ktory je ovplyvilovany najma vrodenymi
motivmi (podla Freuda vylu¢ne sexualnymi), a ktory sa prejavuje v spravani
Cloveka. Nazdavali sa, Ze tento vnutorny svet je poznatelny urcitymi metédami,
ktoré do psychologickej vedy uviedol S. Freud. Boli to napr. vyklad snov, vol'né
asociacie, hypnéza. C. G. Jung a A. Adler boli Freudovymi spolupracovnikmi, ich
nazory na vnutornd motivaciu c¢loveka sa vSak od Freudovych odliSovali.
Vprvom rade odmietali Freudov nazor na vylucne sexuadlnu motivaciu
jednotlivca (tzv. pansexualizmus). Napr. A. Adler povaZoval za rovnako déleZity
motiv sebarealizaciu Cloveka (taZbu po moci). Tvrdil, Ze jednotlivec potrebuje
byt platnym c¢lenom spolocnosti, co mdze dosiahnut len tak, Ze bude svoje
schopnosti a zru¢nosti nejakym sposobom realizovat. Tak ziska pre seba urcity
podiel moci. Tato sebarealizacia je vSak mozna len vIludskej spoloc¢nosti.
Jung a Adler boli taktiez presvedCeni o odliSnom podiele vedomych
a neuvedomovanych motivov, ktoré riadia I'udské spravanie. Kym Freud tvrdil,
Ze nevedomé motivy majud pri riadeni reakcii jednotlivca vacsi podiel ako
vedomé, Jung a Adler mali nazor opacny.

Diametralne odliSny nazor na predmet Studia psycholégie ako vedy mali
behavioristi (behaviour (angl.) = spravanie). Odmietali moZnost skumat
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prezivanie Cloveka, pretoZze podla nich nebolo priamo meratelné ani
pozorovatel'né. Za predmet Studia psychologie povaZovali spravanie cloveka.
Len spravanie Cloveka (jeho reakcie na podnety) bolo podla behavioristov
objektivne meratelné. Cloveka sa snazili matematicky vyjadrit ako funkciu
stimulov, ktoré nanho posobia z vonkajsieho prostredia, alebo priamo zjeho
organizmu a reakcii, ktoré pod vplyvom tychto stimulov Clovek uskutocnuje.
Popierali existenciu vrodenych vléh alebo motivov, ktoré by mohli reakcie
cloveka ovplyviiovat. Tymto sa ich pristup extrémne odliSoval od pristupu
hlbinnych psycholégov. Za priekopnika behaviorizmu je povaZovany
E. Thorndike (JaroSevskij, 1988). Tak behaviorizmus, ako aj hlbinny smer
v psycholégii boli neskor revidované (neobehaviorizmus, neopsychoanalyza),
s cielom zmiernit ich extrémne nahl'ady na predmet psychologickej vedy. Oba
vysSie uvedené psychologické smery zdneSného pohladu pokladame
za extrémne, ich prinos do psychologickej vedy je vSak nespochybnitel'ny.

1.2 Zakladné psychologické kategorie

Sucasna psycholdgia operuje sniekolkymi zakladnymi pojmami,
na ktoré narazime pri Stadiu ktorejkol'vek zaktudlnych psychologickych
disciplin. Je ich niekolko, ¢o je désledkom rozvoja psychologickej vedy
a Specializacie jej jednotlivych =zloZiek. So zakladnymi psychologickymi
kategoriami sa teda stretneme tak v ramci Stddia tzv. teoretickych, zakladnych
psychologickych disciplin, ako aj Specialnych, ¢i hrani¢nych psychologickych
disciplin, alebo vpraxi aplikovanych psychologickych vednych disciplin.
Tzv. pojmotvorny aparat totiz pouZivaju vSetky zvysSie uvedenych vednych
disciplin, pricom ho tvori a definuje vSeobecna psycholégia.

Za zakladné psychologické kategérie povazujeme: organizmus, ktory
definujeme ako systém, ktory sa s okolim kontaktuje prostrednictvom vymeny
energie ainformacii. Organizmus povaZujeme za matériu, ktorej existencia
podmieniuje funkciu psychiky (jej zloziek ako su psychické procesy, stavy
a osobnostné vlastnosti). Druhou kategoriou je stimulacia (podnecovanie).
Ide o proces, pri ktorom je organizmus schopny prijimat’ a dekédovat podnety
prostredia (aj vnatorného). Organizmus je na to vybaveny tzv. analyzatormi
(pozri vdalsom texte). Tretou zdkladnou psychologickou kategériou je
spravanie. Je to subor vsSetkych reakcii organizmu, ktorymi odpoveda
na stimuly. PreZivanie je dalSou kategériou. Ide o subjektom pocitovany
aemocne ladeny stav ajav objektivnej skuto¢nosti, ktory bezprostredne
prebieha vjeho vedomi (Pardel, 1970). PreZivanie je socidlnym okolim
pozorovanim poznatelné len nepriamo, ato na podklade spravania (napr.
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mimika, gestika), psycholdgia ma vSak vsucasnosti aj iné metddy na jeho
poznavanie (psychologické testy, dotazniky, projektivne metédy). DalSou
psychologickou kategériou su psychické javy. Psychické javy tvoria nasu
psychiku. Ide o tzv. psychické procesy (pocitovanie, vnimanie, predstavivost,
pamat amyslenie), psychické stavy (emébcie apozornost) a psychické
vlastnosti osobnosti (schopnosti, temperament, charakter a zaujmy). Poslednou
zakladnou psychologickou kategoriou je psychicka reguldcia. Znamena to, Ze
jednotlivé psychické javy ovplyviiuju spravanie ¢loveka a umoZziiujd mu tym
prisposobovat’ sa prostrediu, a tiez aktivne si prispdsobovat prostredie tak, aby
v nom dokazal primerane prezit'.

Schéma Struktury psychologickych vied

"TEORETICKA PSYCHOLOGIA APLIKOVANA PSYCHOLOGIA

2akladné nsycholosicke | Specialne
yedy (metavedy) psychologické vedy

v§eobecnd 1 . '| pedagogickd
psychologia zoopsychologia psychologia
ontogenseticka komparativna 2 klinicka _
psycholdgia psycholégia i cycholégia
3 psychopatol6gia resp. 3 psycholingvistika 3 psycholdgia
abnormdlna psychologia prace
4 biologick4 4 aplikovand
psycholégia socidlna psycholégia
5 socidlna 5 psycholégia
psychologia trhu
§  diferencidina 6 forenzna 7
psycholégia a krimindlna psycholégia
I dalsom: psycholégia
$portu, vojenska, umenia,
Obe vetvy s rozliénou droviou poradenskd atd.
a koncepciami funkcie tebrie

Obrazok 1 Schéma struktiry psychologickych vied podl'a Pardela (1970)
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1.3 Kognitivne procesy

Kognitivne (poznavacie) procesy su prvou skupinou psychickych javov,
ktoré psycholégia ako veda skima (Specificky studuje kognitivne procesy tzv.
kognitivna psycholégia - pozri napr. dielo R. J. Sternberga - Kognitivna
psycholégia, 2002). Psychické procesy umoZiuju vytvarat si obraz sveta,
orientovat’ sa v iom, vysvetlovat si ho. UmoZiuju cloveku preZit' v prostredi.
Ak len jeden zo psychickych procesov nie je na prislusnej urovni (je z r6znych
dévodov oslabeny), vysledna adaptacia cloveka v prostredi méze byt negativne
ovplyvnena (napr. dieta s poruchou zrakového alebo sluchového vnimania
moZe trpiet neschopnostou spravne ¢itat). Rozoznavame dve zakladné drovne
poznavania - zmyslova (senzoricki) a rozumovu (racionalnu). Podla toho
moZeme pat vysSie uvedenych psychickych procesov rozdelit na dve skupiny:
Na procesy, ktoré su bezprostrednym spdésobom poznavania objektivnej reality
(pocitovanie avnimanie) a procesy, ktoré su sprostredkovanym spdsobom
poznavania objektivnej reality (predstavivost, pamat a myslenie). Rozdiel je
v tom, Ze kym pri pocitovani a vhimani musi byt poznavany objekt pritomny
vtom istom priestore acase ako perceptny systém (organizmus, ktory
poznavanie uskutocniuje), pri sprostredkovanych psychickych procesoch to tak
byt nemusi. Pocitovanie avnimanie (percepcia) nazyvame aj zmyslovym
poznavanim, pretoZe ide o prijimanie a spracovavanie podnetov z okolia, alebo
vnutorného prostredia organizmu prostrednictvom analyzatorov. Z toho
vyplyva, Ze ide o procesy v poradi prvotné, bez ich fungovania by racionalne
poznavanie nebolo mozné.

1.3.1 Pocitovanie a percepcia

Primarne, zmyslové pozndvanie je mozZzné len za predpokladu, Ze
poznavajuci organizmus je vybaveny takymi zariadeniami, ktoré toto
poznavanie umoziuji. Co sa tyka (nielen) 'udského organizmu, ide o tzv.
analyzatory. Su to anatomicko - fyziologické zariadenia l'udského tela,
pozostavajuce z troch funk¢énych cCasti: 1. receptor, 2. dostrediva nervova draha,
3. prislusné centrum v CNS (centralny nervovy systém = mozog a miecha).
Receptor je Specializovanda bunka (subor buniek - tkanivo) l'udského tela,
schopna menit akukol'vek formu energie podnetu (tepelnq, svetelnd, kineticky,
potencialnu atd’.) na elektricku energiu nervového impulzu (tento jav sa nazyva
transdukcia). Elektrickd energia je totiZ jedind forma energie, ktorej nervovy
systém Cloveka ,rozumie”.
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Analyzatorov je niekol'ko druhov a klasifikujd sa podl'a nasledovnych Kritérii:
podla charakteristiky podnetu (fyzikalny, chemicky), podla charakteristiky
pocitu (farba, tén, chut, bolest, tlak, ..), podla umiestnenia receptorov

v organizme: exteroanalyzatory (teleanalyzatory - zrak, sluch, Ccuch,
kontaktoanalyzatory - chut, hmat), interoanalyzatory (lokoanalyzatory -
polohovo - rovnovazny organ vnutorného ucha, visceroanalyzatory -

analyzatory jednotlivych vnatornych organov). Exteroanalyzatory maju svoje
receptory umiestnené na vonkajsich castiach organizmu, interoanalyzatory vo
vnutornych castiach organizmu. Teleanalyzatory (tzv. dialkové) funguju aj
v pripade, Ze zdroj stimulov sa nachadza v urcitej vzdialenosti od receptorov
(napr. svetlo). Naopak kontaktoanalyzatory funguji len v priamom styku
so zdrojom stimulu. Podnet (stimul) je u€inok predmetu, alebo chemickej latky
na receptor. Tieto podnety mézu mat rézny charakter - fyzikalne (napr.
elektromagnetické vinenie), chemické (chemicka latka), vonkajSie, vnitorné.

Receptory (a teda aj analyzatory) vsSak funguju len za urcitych
podmienok. Zakladnou podmienkou je prisluSnost podnetu kdanému
receptoru (napr. svetelny podnet dokaZe spracovat iba zrakovy receptor).
Druhou podmienkou je potom intenzita podnetu, ktord musi byt pritomna, aby
dochadzalo kstimulacii receptora. Toto je dané tzv. podnetovymi prahmi.
Podnetovy prah je hranicou citlivosti receptora. Intenzita podnetu sa musi
nachadzat medzi dolnym ahornym podnetovym prahom, inak k vytvoreniu
pocitu v CNS nedo6jde. Dolny podnetovy prah je minimalna intenzita podnetu,
ktora uz vyvolava pocit v CNS. Horny podnetovy prah je maximalna intenzita
podnetu, ktora este vyvola pocit v CNS. Podprahovy podnet ma intenzitu nizsiu
ako je potrebna na vyvolanie pocitu. Nadprahovy podnet ma intenzitu vyssiu
ako je receptor schopny spracovat tak, aby sa vytvoril pocit. Nadprahovym
stimulom pre I'udsky sluchovy receptor je napr. ultrazvuk. Iné Zivocichy (psy,
netopiere) vSak maju dokonalejSie receptory, ktoré si schopné spracovat aj
stimul s takouto intenzitou. Rozoznavame eSte tzv. rozdielovy (diferencialny)
podnetovy prah. Ide o rozdiel vintenzite dvoch susednych podnetov, ktory
subjekt dokaze spol'ahlivo rozoznat (Daniel a kol., 2002).

Ak teda stimuly splhaju vyssie uvedené kritérida aorganizmus je
v poriadku, mo0Ze dochadzat kvytvaraniu tzv. pocitov, ciZze Kk procesu
pocitovania. Pocitovanie definujeme ako psychicky kognitivny proces,
pomocou ktorého sa vo vedomi cloveka odraZaju jednotlivé vlastnosti
predmetov, alebo javov, ktoré bezprostredne pdsobia na jeho zmyslové organy.
Vysledkom procesu pocitovania (Cinnosti analyzatora) su jednotlivé pocity,
ktoré sa vytvaraju v prislusnych centrach CNS. Pocit je teda odraz jednotlive;j
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vlastnosti predmetu, alebo javu, ktory bezprostredne posobi na zmyslovy organ
(napr. farba je pocit vyvolany elektromagnetickym vinenim. Okolity svet tvoria
telesd, ktorych povrch CiastoCne odraza, alebo pohlcuje svetelné vinenie, a tak
vznika v zrakovom analyzatore pocit farby - uplné pohltenie elmg. vinenia =
Cierna farba, uplny odraz elmg. vinenia = biela farba).

Receptory zrakového organu su tycinky pre pocitovanie svetla a Capiky
pre pocitovanie farby. Pri fixovani ploSného tvaru urcitej farby, kedy dochadza
k draZdeniu stale tych istych receptorov (vznikd miestna unava), dochadza
k javu, ktory nazyvame nasledny obraz. Neunavené receptory potom produkuju
tzv. doplnkovu farbu (k Cervenej farbe je doplnkovou farbou zelend, k Zltej
modra). Zvuk je pocit vyvolany chvejicim sa telesom; chvenie je prenaSané
prostrednictvom molekul prostredia k sluchovému receptoru. Vona a zapach su
pocity vyvolané molekulami danej latky rozptylenymi vo vzduchu, ktoré
zachytava cuchovy receptor. Chut je pocit vyvolany molekulami danej latky,
ktoré zachytava chutovy receptor (chut sladka, slana, kysla, horka). Tlak,
bolest, teplo, chlad su pocity vyvolané fyzikalnymi, mechanickymi podnetmi,
ktoré zachytavaju hmatové receptory atlakové receptory. Skimanim vztahu
podnetu a pocitu sa zaoberala veda nazyvana psychofyzika (Gustav Fechner,
Ernst Weber). Citlivost zmyslov je mozné rozvijat v praxi (degustatori, maliari),
je ovplyvnena pozornostou, chorobou, starnutim organizmu. Receptory sa
niekedy moézu po istom Case podnetom prispdsobit - intenzita pocitu klesa.
Tento jav sa nazyva adaptacia zmyslu. Ide o proces dlhSieho pdésobenia toho
istého podnetu (receptor sa adaptuje na urCity podnet, ¢im sa intenzita
prezivania pocitu zniZuje - napr. pocitovanie tepla, hluku). Na bolest sa
organizmus nedokaZe adaptovat.

Vporadi druhym psychickym poznavacim procesom je vnimanie.
Vnimanie (percepciu) definujeme ako psychicky kognitivny proces, pomocou
ktorého sa vo vedomi Cloveka odraza bezprostredne vnimany predmet, alebo
jav ako celok. Vysledok procesu vnimania je vnem - odraz bezprostredne
vnimaného predmetu, alebo javu ako celku vo vedomi Cloveka. Nie je to vSak
len mechanicky ,sucet pocitov. Zavisi od poznatkov, skusenosti, vrodenej
vybavenosti organizmu (kvalita zmyslovych organov), aktivacie a motivacie
organizmu (zaujmy, postoje). Do procesu vnimania sa zapajaju aj vysSie
kognitivne procesy, ato tym viac, ¢im je organizmus skudsenejsi. Zakladnymi
principmi vnimania st diskriminacia (odliSovanie objektu - figiry a pozadia)
a diferenciacia (rozliSovanie objektov navzajom). Figtra je ohranicena, urcita,
vyraznd, strhava na seba pozornost, kym pozadie je neohranicené, neurcité,
hmlisté, ustupuje. Zakladnymi funkciami vnimania je tvarové rozpoznavanie
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(oaky objekt ide) a priestorova lokalizacia (kde sa objekt nachadza).
Lokalizacia objektov predpoklada najprv vzajomné odliSenie objektov (skiimala
tvarova psycholdgia = gestalt psycholégia). Toto odliSenie je podriadené tzv.
zakonom vnimania: zakon blizkosti - tendencia vnimat ako urcity tvar tie Casti
podnetu, ktoré su k sebe bliZsie, zakon totoZnosti alebo podobnosti - tendencia
vnimat' ako tvary tie podnety, ktoré su vytvorené z rovnakych prvkov, zakon
uzavretosti - tendencia vnimat ako tvar to, Co je ohranicené, uzavreté
kontirami, zdkon dobrej krivky alebo spolotného osudu - tendencia vnimat
ako tvar tie prvky, ktoré majua ,rovnaky osud“ (napr. rovnaky smer v priestore),
pripadne krivky, ktoré su ,dobré“ - plynulé, zakon skusenosti - tendencia
vnimat aj neurcité tvary ako uplné na zaklade minulej skisenosti s podobnymi
predmetmi, zakon pregnantnosti (presnosti) - tendencia vnimania doplnit’ aj
nedokonalé tvary tak, aby pripominali nejaké tvary zname z minulosti.

Pri procese vnimania sa stretavame sjavom tzv. geometricko -
optickych klamov, resp. iluzii. Ide o skreslené vnemy - chyby vo vneme
v porovnani s predlohou (pdsobi tu kontrast, prenesenie vlastnosti jedného
objektu na iny alebo zvlastne usporiadanie prvkov tvoriacich vnimany objekt,
ktoré nam neumoziuje ho spravne vnimat).

Vramci procesu vnimania rozoznavame aj druhy vnimania, t. j. ¢o je
obsahom vnimania. MéZu to byt tvaru predmetu, priestor, hibka (uskuto¢iiuje
sa akomodaciou SoSovky a binokularnou paralaxou), pohyb, cas, socialne
okolie (moéZe byt ovplyvnené vztahom Kkvnimanej osobe, vSeobecnou
zameranostou vnimajuceho, sukromnou tedriou osobnosti vnimajiceho,
schopnostami vnimajiceho, projekciou, socidlnymi stereotypmi, poradim
vnimanych informacii, mnoZstvom vnimanych informacii, charakteristikou
vnimaného, vnimanymi faktormi, hal6 - efektom, popularitou vnimaného).

Proces percepcie je charakterizovany niekol'kymi vlastnostami.
vyberovost a centracia, apercepcia, pregnantnost, konsStantnost vnimanych
objektov, transpozicia. Rozoznavame tzv. percepcné konStanty - schopnost
vnimat okolité objekty ako stale z hl'adiska tvaru, velkosti, jasu a umiestnenia.

1.3.2 Predstavivost

Predstavivost definujeme ako psychicky kognitivny proces tvorenia
nazornych obrazov predmetov alebo javov, momentalne, alebo v minulosti
nevnimanych, alebo nevnimanych vdanej podobe. Predstavivost patri
do skupiny psychickych procesov, ktoré su sprostredkovanym spoésobom
poznavania objektivnej reality. Spoznavany objekt (zdroj podnetov) nemusi byt
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pritomny v tom priestore a c¢ase, ked' sa poznavanie realizuje. Psychické obrazy
predmetov alebo javov (tieZ mentalne reprezentacie) si uchovavame v pamati
a v ramci procesu predstavivosti s nimi méZeme manipulovat, pretvarat ich.

Vysledkom procesu predstavivosti su predstavy - nazorné obrazy
predmetov, alebo javov, ktoré ¢lovek v danom momente nevnima, alebo obraz
predmetu ¢i javu zaloZeny na minulej skusenosti. Predstavy sa tvoria
reprodukciou (paméatova predstava) alebo pretvorenim (fantazijna, tvoriva
predstava). Predstavivost potom mébZe nadobudat reproduktivny alebo
produktivny charakter. Produktivny charakter predstavivosti byva typicky
pre tvorivych (kreativnych) jednotlivcov.

Predstavy najlepSie definujeme, ked ich porovname svnemami,
na ktorych podklade sa tvoria. Predstava byva vacSinou nejasna, neurcita,
fragmentarna (Utrzkovitd), menej trvald ama centralny pévod (CNS).
V porovnani s predstavou je vnem jasny, urcity, celistvy, trvalejSi a ma periférny
povod (receptory). Predstavy su prechodom medzi zmyslovym a raciondlnym
poznavanim. Predstavy su nevyhnutnym podkladom (,materidlom®) myslenia.
Predstavy su ,zastipenim“ predmetov, alebo javov, moZu preto vyvolavat aj
emocionalne zaZitky. Predstavy su spojené s organickymi procesmi - predstava
zdvihania zavazia vyvola zmenu elektrického potencialu vo svale. Predstavy su
spojom medzi myslenim a praktickou c¢innostou - priprava, planovanie.
Niektoré predstavy mézu mat vel'ku trvacnost - vtieravé (perzeverujuce) -
vybavuju sa vo vedomi ¢loveka proti jeho voli.

Podla modality (jednotlivé zmysly) vymedzujeme nasledovné druhy
predstav: zrakové (zaberaju najviac miesta v pamati), sluchové, cuchové,
chutové, hmatové. Dalsimi druhmi predstav si potom predstavy jedine¢né
(obraz urcitého objektu s individualnymi vlastnostami), predstavy vSeobecné
(obraz urcitého druhu objektov so spolo¢nymi vlastnostami - tzv. zdstupca
triedy predmetov alebo javov), halucinacie - predstavy centralne vzbudené
(v CNS), ktoré maju subjektivne intenzitu vnemu (¢lovek ich vnima ako realitu),
synestézie - predstavy vytvorené pod vplyvom vnemu, patriace vsak svojim
charakterom do inej oblasti (napr. sluchovy vnem vyvola vizualnu predstavu),
eidetické predstavy - ostré a dplné ako vnem (napr. zrakova predstava l'udi
s tzv. fotografickou pamatou), sny - fantazijné predstavy prevaZzne optického
a akustického charakteru, objavujice sa v spanku (bliZSie o teériach snov pozri
napr. Hill, 2004, s. 104), denné snenie - predstavy zamerne vyvolavané v stave
bdelosti s cielom uniku zo skutocnosti, odreagovania sa (Daniel a kol., 2002).
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Pokial ma predstavivost rekonStruujici (reprodukujici) charakter,
hovorime o tzv. pamatovych predstavach. Ak vSak ide o tzv. konStruktivny
charakter predstavivosti, ide o fantaziu, ¢iZe schopnost pretvarat predstavy
(kreativita, tvorivost). O konsStruktivnej predstavivosti sa blizSie zmienime eSte
v kapitole o mysleni, resp. vlastnostiach tvorivej osobnosti.

Z hl'adiska preferovanych zmyslov pri tvoreni predstav (suvisi to aj s tzv.
kognitivnym Stylom cloveka) mo6Zeme jednotlivcov zaclenit do nasledovnych
skupin - ide o tzv. predstavovacie typy: vizualny typ (prevazuje schopnost
uchovat a vybavovat si zrakové predstavy v pamati), auditivny typ (prevazuje
schopnost’ uchovat’ a vybavovat' sluchové predstavy v pamati), motoricky typ
(prevaZuje schopnost uchovat a vybavovat pohybové predstavy v pamati)
a zmieSany typ. Plati, Ze 'udi so zmieSanym typom predstavivosti je v populacii
najviac - dokazu tvorit uvedené typy predstav na priemernej urovni. Ostatné
tri typy preferuju prisluSny typ predstav avynikaju tak nad ostatnymi
jednotlivcami.

Predstavy sa tvoria vtedy, ak platia urcité podmienky: imysel osvojit’ si
predstavu, opakovanie vnimania, presnost vnimania (zapojenie myslenia),
porovnavanie predmetov pri vnimani, opakovanie predstavy, subjektivne
vlastnosti (napr. vek) (Boros, 1977).

1.3.3 Pamiit a ucenie

Pamat definujeme ako psychicky kognitivny proces, pomocou ktorého si
jednotlivec uchovava avybavuje subjektivne skusenosti. Vyznam pamati je
v tom, Ze je podmienkou ¢innosti ostatnych psychickych procesov, podmienkou
zdokonal'ovania spravania sa jedinca, podmienkou ucenia, a tym dusSevného
vyvinu (Daniel a kol., 2002). Vyskumom pamati sa zaoberal ako prvy nemecky
psycholég H. Ebbinghaus vdiele ,0 pamiti“ (Boros, 1977). Ucelenu tedriu
pamati podal rusky fyziolég I. P. Pavlov. Ide o tzv. fyziologickd tedriu pamati.
Pavlov predpokladal, Ze podstatou uchovavania informacii v paméti si zmeny,
vyvolané podnetmi zo psychickych a psychomotorickych procesov - paméatové
stopy (engramy) (BoroS$, 1977). Iné tedrie pamadti su fyzikalne (utvaranie
a aktivizacia neurénovych modelov) a chemické (chemické zmeny
v neurénoch).

Druhy pamédti moéZeme vymedzit na zaklade niekolkych kritérii:
Podl'a prevladajicej psychickej aktivity (pohybova, emociondlna, nazornj,
slovno - logickd), podl'a charakteru ¢innosti (Uimyselna - zdmernd, neumyselna
- spontanna), podl'a ¢asu retencie (senzoricka (uchovavanie pocitov - udava sa
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cas do 5 sekund), kratkodoba, dlhodoba). KDP - kratkodobd pamat -
kratkodobé podrzanie informacie v pamati (udava sa ¢as do 20 sekund), DDP -
dlhodoba pamat’ - trvald, neobmedzena kapacita, vSetky vedomosti, zruc¢nosti,
navyky, uloZené v pamati na relativne neobmedzeny cas.

Co sa tyka fungovania pamiti, predpokladd sa, Ze pozostava
znasledovnych pamaidtovych procesov (BoroS, 1977): zapamaitavanie -
upeviiovanie informdcii spajanim suZ zapamatanymi faktami, uchovavanie
(retencia) - trvanie pamatovej stopy, zavisi od opakovania, vybavovanie - vyber
informacii z DDP (zamerné, alebo mimovol'né)a zabuidanie - strata informacii
z pamati (vysvetl'uju napr. tedria interferencie - podobnost zapamatdvanych
informacii spdsobi zabudanie, alebo tedria rozpadu pamatovych stop
(engramov) - oslabovanie a rozpad engramov v zavislosti na ¢ase).

V suvislosti s pamat'ou hovorime vzdy o uceni, pretoZe existencia pamati
ho podmieniuje. Ucenie zase podmieniuje rozvoj osobnosti ¢loveka. Ucenie
v Sirokom slova zmysle definujeme ako modifikaciu zakladného uspdsobenia
organizmu (vrodenej Struktiry, genotypu, ktory pri narodeni obsahuje pudy,
inStinkty, nepodmienené reflexy). Zakladnymi tedriami ucenia su
podmieniovanie, ucenie vh'adom, ucenie pokusom a omylom, kognitivne ucenie.

Zakladnou teoriou ucenia (a to aj z vyvinového hl'adiska) je tzv. klasické
podmieniovanie (autorom je I. P. Pavlov). Principom klasického podmietiovania
je tvorba podmienenych podnetov spajanim tzv. nepodmienenych (neucenych,
vrodenych) podnetov jednotlivca s neutrdlnymi podnetmi (takymi, na ktoré
eSte nevie reagovat). Nepodmieneny a neutralny podnet je potrebné v Case
a priestore opakovane spojit, ¢im sa subjekt nauli reagovat na podvodne
neutrdlny podnet, zktorého sa opakovanim vytvoril podnet podmieneny.
Podstatou podmienovania je teda tvorba podmienenych podnetov. Reagovat
na podmienené podnety sa jednotlivec musi postupne ucit. Pavlov svoju tedriu
dokazal na experimentoch so psami, kde nepodmienenym podnetom bola
potrava a nepodmienenou reakciou vylucovanie slin. Ako neutralny podnet
pouzil svetlo Ziarovky alebo zvuk zvonceka. Po nauceni bol pes schopny
reagovat na povodne neutralny podnet (svetlo Ziarovky) vylucovanim slin aj
bez pritomnosti nepodmieneného podnetu (potravy). Nepodmieneny reflex
tvori nepodmieneny podnet anepodmienend reakcia, analogicky je to
s podmienenym reflexom. Pri svojich pokusoch Pavlov odhalil aj dalsie
zakonitosti klasického podmienovania: Vyhasinanie - postupné stracanie sa
reakcie, ak je pouzZivany len indiferentny (neutralny) podnet, spontanne
zotavenie - obnovenie reakcie po urcitom Ccase, ale sniZSou intenzitou,
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generalizacia - reakcia na vSetky podobné podnety, diskriminacia - reakcia len
na urcity podnet zo spektra podobnych podnetov.

Druhym typom podmiefiovania je tzv. inStrumentdlne podmiefiovanie
(B. F. Skinner, E. Thorndike). Je charakterizované ako wucenie riadené
nasledkami. Na rozdiel od klasického podmienovania uciaci sa subjekt musi byt
aktivny, inak kuceniu nedbdjde apodnet, ktory vyvolal reakciu objektivne
nepozname, hovorime, Ze reakcia sa objavila nadhodne. Ustrednym pojmom
inStrumentalneho podmienovania je posilnenie - wudalost nasledujica
po reakcii a zvySujuca jej pravdepodobnost. Posilnenie mézZe nadobudat rézne
hodnoty z hl'adiska uciaceho sa subjektu: pozitivne anegativne, primarne
a sekundarne, oneskorené, konstantne davkované, variabilne davkované,
konsStantne ¢asovane davkované, variabilne ¢asovane davkované. Podobne ako
v pripade Kklasického podmieniovania, aj vpripade inStrumentalneho
podmieniovania ktymto zaverom priviedli vedcov experimenty. Znamy je
Skinnerov experiment - Skinner Box (Skinnerova klietka). Skinner
experimentoval taktieZz so zvieratami, najmd slaboratérnymi krysami
a holubmi. Do Klietky vybavenej kimiacim zariadenim s packou umiestnil
pokusné zviera. Najprv nekoordinovanym pohybom pokusné zviera stlacilo
(ndhodne sa objavujuca reakcia) packu a z kfmidla vypadla potrava (pozitivne
posilnenie). Tento proces sa uskutocnil niekol’kokrat, pricom postupne prestal
byt nahodny. Pokusné zviera potom stlacalo packu zamerne, pretoZe doslo
k podmienenému spojeniu (stlacenie packy - potrava). Napr. cvi¢enie psov je
typickym prikladom inStrumentalneho podmieniovania. Podmienovanim sa
vSak ucia aj l'udia. Je to tedria ucenia, ktora prevlada najma v niZSom fyzickom
veku Cloveka.

Vyvinovo vyssSou tedriu ucenia je ucenie prostrednictvom tzv. vhl'adu.
Ucenie vhl'adom je nahle pochopenie vztahov medzi urc¢itymi objektami, a tym
vyrieSenie problému. Dokumentuje ho experiment W. Kéhlera s opicami. Opica
bola umiestnena do klietky (vybehu), ktora bola upravena tak, Ze nemohla
vyliezt po jej stendch a zmocnit sa tak bananu, ktory bol zaveseny pod stropom
klietky. Do klietky umiestnili opici najprv palicu. Opica pochopila vztah medzi
palicou, moZnostou predizit' si vlastni koncatinu a dosiahnut tak banan, ¢o je
vhlad do situacie apochopenie vztahu medzi vlastnym telom a okolitymi
predmetmi. Obdobne bol pokus modifikovany pouZitim debniciek, ktoré opica
naskladala na seba, vyliezla po nich a dosiahla banan. Principidlne analogicky
sposob rieSenia problému je schopné uplatnit cca 1,5 ro¢né dieta.
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Z vyvinového hladiska najvys$sou teériou ucenia je kognitivne ucenie.
Jeho podstatou je poznanie znakovych systémov (re¢, jazyk), ktorych jednotlivé
casti (pojmy) oznacuju jednotlivé predmety a javy a pochopenie vztahov medzi
tymito objektami. Tento spdsob ucenia je najrychlejsi, je vSak podmieneny
schopnostami jednotlivca. Cim st schopnosti jednotlivca lepsie, tym vyssie
predpoklady kognitivneho u€enia ma.

UCenie taktiez podlieha niektorym podmienkam azakonom (napr.
opakovanie a transfer). Transfer v uceni je jav, ked sa na naucenie novych
informacii vyuziju informacie uz v pamati uloZené. Pozitivny transfer je potom
jav facilitujici (podporujici) ucenie nového materialu (vplyvom podobnosti
materialu nového a materialu uz ulozeného v pamati dochadza k jeho dobrému
zapamadtaniu). Negativny transfer je jav inhibujuci (oslabujuci, znemoziujtci)
spravne zapamatanie uceného materidlu, alebo jeho zabudnutie (vplyvom
podobnosti materidlu nového a materialu uz ulozeného v pamati); Specifickym
pripadom negativneho transferu je interferencia, ktora moéze byt charakteru
proaktivneho (dopredu posobiaceho) a retroaktivneho (dozadu pdsobiaceho).

1.3.4 Myslenie a inteligencia

S. L. RubinStejn (in Boros, 1977) definoval myslenie ako psychicky
kognitivny proces, ktory je sprostredkovanym a zovSeobecnenym poznanim
objektivnej skuto¢nosti. Myslenie umoziiuje ¢loveku predvidat to, o predtym
bezprostredne nevnimal a planovat tak buduice udalosti a poznavat podstatu
a vztahy medzi predmetmi, alebo javmi skuto¢nosti. Myslenie je podmienené
zmyslovym poznanim a je nepretrzite spojené sreCou (pokial hovorime
o najvy$Som druhu myslenia - slovno-logické).

Myslenie sa uskutocnuje v nasledovnych formach: pojem - zakladna
forma myslenia; oznaCuje jedine¢ny predmet, alebo jav = konkrétny; oznacuje
triedu predmetov, alebo javov = abstraktny; je vyjadreny znakom (slovo,
pismo). Sud - vyjadruje, potvrdzuje, alebo popiera vztah medzi dvoma, alebo
viacerymi pojmami, objektami, kategériami (vSeobecny, jedinecny, pravdivy,
nepravdivy). Usudok - vyjadruje vztah medzi dvoma, alebo viacerymi stidmi
(premisa = sud, z ktorého sa vychadza pri usudku); (Gsudok - induktivny,
deduktivny, sylogizmus).

Myslenie sa uskutociiuje prostrednictvom tzv. myslienkovych operacii
(usporiadané od najjednoduchsich po najzlozitejSie): analyza - rozdelenie
poznavaného objektu na jednotlivé Casti (je geneticky prvotna), syntéza -
spojenie v analyze vyclenenych casti predmetov, alebo javov do celkov,
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porovnavanie (komparacia) - zistovanie podobnosti a odliSnosti predmetov,
alebo javov, zovSeobecnovanie — hl'adanie a zdruZovanie spolo¢nych vlastnosti
predmetov a javov skutocnosti (vysledkom je zovSeobecnenie = generalizacia),
abstrakcia - vyCleniovanie podstatnych, déleZitych vlastnosti predmetov, alebo
javov, konkretizdcia - vyhladavanie konkrétneho prvku vdanej triede
predmetov, alebo javov (napr. uvedenie prikladu pri vysvetl'ovani vSeobecného
pravidla), dedukcia - postup, ked' pri rieSeni konkrétneho problému pouZijeme
vSeobecne platné pravidlo, indukcia - postup pri rieSeni problému, ked
vychadzame zkonkrétnych, subjektivnych poznatkov, na zaklade ktorych
moZeme formulovat vSeobecne platné pravidlo.

Castym problémom v psycholégii je posudzovanie drovne myslenia
jednotlivca. UskutoCriuje sa to skumanim schopnosti pouZzivat jednotlivé
myslienkové operacie. Dospely priemerny jednotlivec by mal byt schopny
primerane dedukovat, ovSem uroven dedukcie (deduktivny tsudok,
vyvodzovanie) zavisi od jeho vrodenych schopnosti a naucenych postupov.
Myslenie takychto jednotlivcov byva oznacované ako konvergentné (zbiehavé).
Jednotlivci, ktori st charakterizovani Kkreativnymi schopnostami, maju
myslenie divergentné (rozbiehavé, tvorivé). Plati, Ze tychto jednotlivcov je
ovela menej ako jednotlivcov skonvergentnym myslenim. Schopnosti
charakterizujuce tvorivé myslenie su fluencia (schopnost pohotovo utvorit ¢o
najviac psychickych obrazov urcitého druhu), flexibilita (schopnost utvarat
réznorodé rieSenia uloh, pruZzne menit smer postupu), originalita (schopnost
najst nové sposoby rieSenia problému), senzitivita (citlivost na pritomnost
problémov), elaboracia (schopnost vypracovat rieSenie do detailov),
redefinicia (schopnost pouzZit nejaky produkt inym ako pévodne uréenym
sposobom).

Existuje viacero vymedzeni druhov myslenia. Tu sa budeme opierat
o vymedzenie SvajCiarskeho psycholéga ]. Piageta vintenciach jeho teorie
vyvinu kognitivnych funkcii. Potom moZeme vyclenit nazorno - aktivne
myslenie (ide o druh myslenia prostrednictvom tzv. ¢innostnych predstav -
praca s konkrétnymi pojmami a predstavami (prva faza myslenia v detskom
veku), ktoré dieta nadobuda jedine v ¢innosti (manipuldcii koncatinami
s predmetmi, hmatom), nazorno - obrazné - ide o vyvinovo vys$Si druh
myslenia, ked’ dietat'u staci tzv. vizudlna predstava a slovno - logické, ktoré je
podmienené poznanim pojmov aschopnostou operovat s pojmami - praca
najprv s konkrétnymi, neskor s abstraktnymi pojmami, sidmi, dsudkami.
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Ked'Ze myslenie je najvysSou a najzloZitejSou kognitivnou funkciou, tispesSnost
prisposobenia sa Cloveka v prostredi, jeho schopnost prezit, vykonavat rézne
¢innosti, spravat sa podla danych pravidiel vramci socidlneho okolia, sa
odvodzuje prave od tejto kognitivnej funkcie. Prejav urovne myslenia v Zivote
Cloveka, vjeho spravani, nazyvame inteligenciou. V sdcasnosti mame
k dispozicii niekol'ko roznych definicii tohto pojmu, atieZ niekol'ko r6znych
nazorov na jeho obsah. NajCastejSie sa inteligencia definuje ako vSeobecné
rozumové schopnosti. To su tie, ktoré cloveku umozinuju primerane rychlo
a primerane spravne rieSit situacie, pred ktoré ho stavia kazdodenny Zivot.
J. Daniel a kol. (2002) uvadzaju vymedzenie pojmu inteligencia podl'a viacerych
autorov: napr. W. Stern definoval inteligenciu ako schopnost prispésobovat’ sa
novym uloham a Zivotnym podmienkam, A. Binet ako zakladnu schopnost
dolezitu pre prakticky Zivot, D. Wechsler ako schopnost’ individua d¢elne konat,
rozumne mysliet a ucelne sa vysporiadat so svojim okolim, E. Thorndike ako to,
v ¢om sa liSi skupina Ziakov Specidlnej Skoly od skupiny Ziakov beznej Skoly.

Vo vyvine inteligencie zohrava vyznamnu ulohu okrem vrodenych viéh
aj prostredie, druh arozsah tohto vplyvu vSak vrodené vlohy (genetika)
limitujd. Pokial’ sa teda narodi dieta, ktorého vrodené vlohy ho predurcuju
k urovni inteligencie v pasme mentalnej retardacie, nie je mozné pocas vyvinu,
vychovy a vzdelavania vplyvom prostredia tieto vlohy prekrocit. Je moZzné iba
do tej - ktorej miery naplnit vrodeny potencial. Od podnetnosti prostredia
(najma rodinného, ale neskér aj sekundarneho) potom bude zavisiet, do akej
miery bude vrodeny potencial jednotlivca naplneny. Ide o sicasny prevladajuci
nazor na vztah prostredia agenetickej vybavy organizmu pri utvarani
inteligencie jednotlivca.

Zistovanie inteligencie jednotlivca ma prakticky vyznam aje jednou
znajviac akcentovanych oblasti vaplikovanej psycholégii. Spolocenska
objednavka sa tyka najmd posudzovania inteligencie pri prijimani l'udi
do niektorych profesii (realizuje psycholégia prace) alebo posudzovania
vhodnosti vyucovacich postupov aforiem prace s detmi, ktoré sa nejakym
sposobom vymykaji norme. W. Stern vroku 1912 zaviedol tzv. inteligencny
kvocient (IQ) - dodnes vSeobecne najuznavanejsie vyjadrenie inteligencie:

MV (mentalny vek)

FV (fyzicky vek)
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Otazky definovania inteligencie a jej merania stale nie su v psycholdgii
uspokojivo dorieSené. MoZeme povedat, Ze existuji dva nazorové prudy.
Prvy hovori ojednotnej inteligencii ako o vSeobecnej vlastnosti jednotlivca,
ktora sa prejavuje vo vSetkych oblastiach jeho sebarealizacie. Druhy hovori
o viacerych inteligenciach, z ktorych jedna, alebo viaceré mézZu v osobnosti
jednotlivca prevladat (napr. socidlna, matematicka a pod.). D. Goleman (1997)
hovori napr. o tzv. emocionalnej inteligencii ako o schopnosti ¢loveka nezavislej
na IQ, ale majucej vplyv na pracovné, socialne aj intimne vztahy (dimenzie -
sebavedomie, sebaovladanie, motivacia, empatia, socidlna kompetencia).

Pre praktické ucely je potrebné poznat vlastnosti osobnosti
(schopnosti), ktoré prislichaju jednotlivym pasmam inteligencie. Tieto pasma
urcuje Medzinarodna klasifikacia chorob (10. revizia) - MKCH 10 takto: 1Q
do 20 - hlboka mentalna retardacia (MR), 21 - 34 - tazka MR, 35 - 49 - stredne
tazka MR, 50 - 70 - l'ahka MR, 71 - 78 - vyrazny podpriemer (subnorma,
hrani¢né pasmo), 79 - 85 - lahky podpriemer, 86 - 115 - priemerna
inteligencia, 116 - 130 - nadpriemernda inteligencia, 131 - 145 - vysoko
nadpriemerna inteligencia, nad 145 - superiérna inteligencia.

V praxi doleZitou a casto diskutovanou oblastou je aj vztah inteligencie
a tvorivosti (kreativity). Vacsina psychologov sa priklana k definicii kreativity
ako cielavedomej cinnosti ¢loveka, ktorej vysledkom su origindlne rieSenia,
alebo vytvory, ktoré vSak maju celospolocensku hodnotu (pozitivnu).

1.4 Psychické stavy

1.4.1 Emadcie

Psychické stavy su druhou skupinou psychickych javov, ktoré
psycholégia Studuje. PreZivanie subjektivneho stavu avztahu Ccloveka
k predmetom a javom okolia, ako aj k sebe samému, je definicia psychickych
stavov, ktoré nazyvame emécie (Daniel a kol., 2002). Typickymi znakmi emécii
su ich subjektivita (sposob preZivania rovnakého podnetu réznymi l'ud'mi),
bipolarnost (kvalitativne protikladné pary emocii napr. radost - Zial),
aktudlnost (neopakovatelnost prezivania emocii aj napriek rovnakému
podnetu), ¢asové trvanie (zavisi od druhu podnetu), intenzita (hibka prezivania
stavu; ovplyvnuje konanie ¢loveka).

Rozoznavame niekol’ko druhov emdcii. NiZ$Simi emoéciami nazyvame
afekt (silny arelativne kratkotrvajici emocny stav), ndladu (relativne
dlhotrvajici emocny stav snizSou intenzitou), vasen (vysoko intenzivny
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a dlhotrvajici emocny stav), strach (skuto¢né, alebo zdanlivé ohrozenie
biologickej, alebo socialnej existencie Ccloveka), tuzkost (emocny stav
sprevadzany predtuchou nebezpecenstva), fébiu (iraciondlny strach), hnev,
zlost, radost. Vy$Simi emociami (citmi) nazyvame city etické, estetickeé,
intelektové, spoloCenské a ndboZenské (Daniel a kol., 2002).

Emdcie sa prejavuji navonok v I'udskom spravani, a taktiez fyzicky ako
mimika tvare, vokalna mimika (intonacia, zafarbenie hlasu), gestikulacia.
Emédcie maju vplyv aj na cinnost vnutornych organov (srdce, svaly, Zl'azy,
dychanie) a elektricku vodivost koZe - tzv. koZnogalvanicky reflex (vyuZiva sa
prostrednictvom znameho detektora 1%i). U¢inky emécii moZu byt z hl'adiska
jednotlivca tak pozitivne, ako aj negativne (ovplyviiovanie psychickych
procesov - vaimanie, myslenie, pamat).

S eméciami suvisi psychicka zataz, alebo jej extrémna podoba, ktoru
nazyvame stres (z hl'adiska jednotlivca pozitivny stresor produkuje eustres,
negativny stresor zasa distres). Stres je stav organizmu vyvolany stresorom.
Stresor je Skodlivy moment - podnet (fyzikalny, chemicky, psychicky, socialny).
Vstave stresu dochddza vorganizme kprejavu tzv. GAS (generdlneho
adapta¢ného syndrému), prostrednictvom ktorého sa organizmus brani pred
negativnymi Ucinkami stresoru. Je to suCast tzv. fyziologickej tedrie stresu,
ktoru zaviedol Hans Selye.

Vo vSeobecnosti rozoznavame nasledovné situacie psychickej zataze:

frustracia - vsSetky prekazky, ktoré sa stavaju do cesty uspokojeniu
potreby; zmarenie zacielenej cinnosti. PriCiny frustracie mézu byt
vonkajSie, vnutorné, pasivne alebo aktivne (odmietanie, odrocenie,
strata blizkej osoby, vzacnej veci, vzhl'ad, vyska postavy, konflikt, ...).

Deprivacia - chybanie predmetu, javu, osoby, latky. Konflikt - situacia
s viacerymi mozZnostami rieSenia, situdcia rozhodovania. Vznika vtedy,
ak sa stretnu dve tendencie, ktoré sa navzajom vylucuju.

Typy konfliktov podl'a K. Lewina (in: Daniel a kol., 2002):

» pribliZenie - pribliZenie = rozhodnit sa pre jednu zrovnako
pritazlivych mozZnosti rieSenia situacie
» vyyhnutie - vyhnutie = rozhodnit sa medzi dvoma rovnako

neprijemnymi moZnostami rieSenia situacie
» pribliZenie - vyhnutie = pritazliva moznost rieSenia konfliktnej situacie
so sebou prindsa negativny dosledok
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V zatazovych situdciach jednotlivec urcitym sposobom reaguje, ato
jednak na fyziologickej ajednak na kognitivnej Urovni. Zaujimavé si najma
reakcie ¢loveka na urovni kognitivnej, ktoré byvaju casto nevhodné alebo
iracionalne. Jednou z uloh psycholégie v tejto oblasti je ucit cloveka spravne
reagovat v zataZovych situacidch. To vSak predpokladd poznat vhodné
anevhodné sposoby riesenia zataZovych situacii. Stidiom a klasifikaciou
reakcii v zataZovych situaciach sa zaoberala A. Freudova:

= agresia (fyzické, alebo psychické nasilie voc¢i povodcovi frustracie)

= fixacia (strata motivacie, plasticity spravania)

= represia (motivované zabudnutie, potlacenie netispechu)

* Unik (do nerealneho sveta - snenie, drogy)

= regresia (navrat k primitivnej$im formam spravania)

» racionalizdcia (vymyslené zdévodnenia, ktoré subjekt uspokojuji)

= kompenzacia (uplatnit sa v analogickej oblasti)

» hyperkompenzacia (uplatnit sa prave vtej oblasti, ktora jednotlivca
frustruje)

» sublimdcia (energia sa vyuZije na pozitivne vyrieSenie zatazZovej situdcie,
optimalny spdsob zvladania zataze)

1.4.2 Pozornost

Pozornost definujeme ako stav bdelosti, v ktorom sa vedomie cloveka
zameriava na niektoré predmety, alebo javy, kym iné prehliada (Daniel a kol..
2002). Pozornost' je zadvaznym psychickym stavom, ktorého oslabena uroven
moze viest v mnohych situacidach k ohrozeniu zdravia alebo Zivota cloveka
(napr. vedenie motorového vozidla vyzaduje urciti uroven pozornosti
a absolitnu nepritomnost poruch pozornosti ako sd napr. syndrémy ADD
a ADHD).

Pozornost sa vyznacuje niekolkymi dolezitymi vlastnostami:
koncentracia (sustredenie) pozornosti je schopnost vycClenit jeden podnet
z viacerych. Intenzita pozornosti je hibka ststredenia sa na uréitii ¢innost.
Rozdelenie (distribdcia) pozornosti je sibeZné prebiehanie dvoch cinnosti
pomocou presunu (fluktuacie) pozornosti. Stalost pozornosti je jej trvanie
v Case.

Druhy pozornosti si neumyselna (prvotna forma pozornosti zavisla
od vnutornej motivacie, vyvolavana bezprostredne poésobiacimi podnetmi;
zavisi od sily podnetu, kontrastu medzi podnetmi, novosti podnetov, potrieb,
zaujmov) a umyselna pozornost, ktora zavisi od vonkajsej motivacie.
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Tak ako psychické procesy, aj psychické stavy je mozZné merat.
Na meranie pozornosti mame v sucasnosti niekol'ko metdd, jednak testovych
(Bourdonova sku$ka, Ciselny S$tvorec atd.), jednak potom pristrojovych
(metdda merania reakéného (odpoved'ového) casu). Reakény Cas moZe byt
jednoduchy, pri ktorom proband odpoveda na jeden druh podnetu (najcastejSie
stlaCenim tlacidla), alebo zlozity, pri ktorom ma proband za ulohu reagovat na
dva, alebo viac podnetov a vyberat reakciu podla prislusnej inStrukcie (Daniel
a kol., 2002).

Poruchy pozornosti je mozné do urcitej miery reedukovat, alebo
normdlnu droven pozornosti zlepSovat. V poslednom obdobi je stile castejSie
pouzivana metoda EEG biofeedback. Ako uvadza D. Kopacikova (2000, s. 142)
podstatou tejto metddy je vyuzitie principu biologickej spatnej vazby
na autoreguldciu mozgovej aktivity. Elektrickd aktivita mozgu klienta je
snimana a pretvarana do podoby pocitacovej hry, ktoru klient hra iba svojou
myslienkovou aktivitou, teda bez pouzitia mechanickych zariadeni ako su
klavesnica, alebo my$ (obr. 2, podl'a www.i-psychologia.sk/biofeedback.php).

Pokyny klienta, ktoré sd inak vykondvané rukami, sa zaznamenavaju priamo
na urovni rozhodnutia mozgu. Spatnou vazbou je potom klientov mozog
informovany o svojom aktudlnom stave avykone. Pritom je operacnym
podmieniovanim stimulovana Ziaduca aktivita a inhibovana neZiaduca. Podla
autorky sa efektivita metdédy pohybuje vrozmedzi 60 - 90 % v zavislosti
na druhu dysfunkcie astupni jej zavaznosti, pri diagnézach ADD, ADHD
dokonca 85 % a pri tzkostnych poruchéach az 90 - 95 %. U¢inok metddy bol
overovany EEG a prejavoval sa dozrievanim a normalizaciou mozgovej aktivity,
zlepSenim kognitivnych funkcii, zlepSenim spravania, aj Skolského prospechu.

Obrazok 2 Schematické znazornenie met6dy EEG biofeedback

1.5 Osobnostné vlastnosti

Osobnostné vlastnosti ¢loveka su tretou skupinou psychickych javov,
ktoré psychologia Studuje. V ramci psychologickych disciplin ide o tak obsiahlu
cast psycholégie, Ze sa niekedy vyclenuje ako samostatnd psychologicka
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disciplina - psycholégia osobnosti. Na tomto mieste sa preto zmienime iba
o niektorych zakladnych faktoch ohl'adne osobnostnych vlastnosti cloveka.
Osobnost’ jednotlivca je biologicky a socidlne determinovana. Znamena to, Ze
najej vzniku arozvoji sa podielaju tak vnuatorné (napr. genetika) ako aj
vonkajSie (napr. vychova) faktory. Na obrazku 3 je schematické zndzornenie
podielu vnutornych avonkajsSich faktorov narozvoji osobnosti jednotlivca
v zavislosti od jeho fyzického veku.

l]f” M Il

Obrazok 3 Schematické znazornenie podielu dedicnosti (D) a prostredia (P) vo vyvine
Cloveka (podl'a Daniela a kol., 2002)

Osobnost’ je ¢asto definovana ako celkova organizacia duSevného Zivota,
ktora v sebe zahfna vSetky jednotlivé duSevné funkcie. Je sthrnom vnutornych
Cft azvlastnosti cloveka, cez ktoré sa ldmu vsSetky vonkajsie vplyvy (Pardel,
1970). Okrem tejto definicie eSte existuje mnoho d’alSich. J. B. Watson uvadza,
Ze osobnost je konec¢ny produkt naSho systému zvykov. Podl'a H. ]. Eysencka je
osobnost viac alebo menej trvala astdla organizdcia charakterov,
temperamentu a tela. Podla J. P. Guilforda je osobnost jedine¢nym vzorcom
rysov jednotlivca (in Daniel a kol., 2002).

Osobnost cloveka sa snaZilo vystihnat' a vymedzit mnoZstvo vedcov. Daniel
a kol. (2002) uvadzaju nasledovné skupiny definicii osobnosti:

» Suhrnné - osobnost je chdpana ako suihrn biologickych a ziskanych
vlastnosti,

» [Integrativne - zddéraznuju usporiadanost vlastnosti ¢loveka v kazdom
Stadiu jeho vyvinu, osobnost je tym, ¢o do mnoZstva rozlicnych
sposobov spravania ¢loveka vnasa usporiadanost a kongruentnost,

» Hierarchické - predstavuju teérie vrstiev alebo stupnov v usporiadani
osobnosti,
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* Prisposobovacie - osobnost chdpu ako prostriedok prispésobovania sa
Zivotnym podmienkam

» Definicie na zaklade rozdielnosti - osobnost je to, co odliSuje kazdého
Clena spolocnosti od inych jej Clenov.

J. Boro$ (1977) uvadza tradi¢né vymedzenie zakladnych tedrii osobnosti:

* Introgénne tedrie (vlastnosti obklopuji jadro osobnosti, ktoré je
najvyznamnejsSim faktorom pri vystavbe osobnosti)

= Behavioralne teérie osobnosti (osobnost sa utvara vplyvom prostredia)

*» Humanistické tedrie osobnosti (hlavna ulohu pri tvorbe osobnosti ma
socidlne okolie a ucenie).

Jednotlivych osobnostnych vlastnosti cloveka je vel'ké mnoZstvo, preto je
potrebné ich nejakym spdsobom klasifikovat. Tak je moZné vyclenit
nasledovné skupiny vlastnosti osobnosti: schopnosti - vSeobecné (uplatnenie
v mnohych cCinnostiach praxe) a Specidlne (uplatnenie len v niektorych
oblastiach). Vznikaji na podklade vléh - vrodenych anatomicko -
fyziologickych vlastnosti nervovej sustavy. Schopnosti viac zavisia
od vrodenych vléh ako od vplyvov prostredia. Schopnosti sa méZu rozvinat do
réznych udrovni - nadanie je suhrn schopnosti umoZnujucich podavat
nadpriemerny vykon, talent je sihrn mimoriadnych schopnosti, vac¢sinou
vo vymedzenej oblasti a genialita je najvyssi stupen rozvoja schopnosti.

Temperament je rychlost, akou c¢lovek prejavuje svoje zaujmy, postoje,
spravanie. Aj temperament viac podlieha vrodenym vlohdam ako vplyvom
prostredia. Z hl'adiska temperamentovych vlastnosti bolo vymedzenych
niekolko tzv. typoldgii osobnosti: Hippokratova typologia temperamentov
(5.stor. p. n. 1) (typ melancholicky, cholericky, flegmaticky, sangvinicky),
Kretschmerova typologia (astenicky telesny typ, pyknicky telesny typ, atleticky
telesny typ, cyklotymny povahovy typ, schizotymny povahovy typ), Sheldonova
typolégia (endomorfny telesny typ, ektomorfny telesny typ, mezomorfny
telesny typ), Sprangerova typologia (typ teoretického cloveka, typ
ekonomického cloveka, typ estetického cloveka, typ socidlneho cloveka, typ
mocenského cloveka, typ naboZenského ¢loveka), Jungova typologia (emotivny
typ - extrovert, raciondlny typ - introvert), Pavlovova typolégia (typ silny,
vyrovnany, pohyblivy = sangvinik, typ silny vyrovnany, nepohyblivy =
flegmatik, typ silny, nevyrovnany = cholerik, typ slaby = melancholik).

Typologicky pristup k osobnosti ¢loveka je aj v stucasnosti podkladom
viacerych psychodiagnostickych metdd (najma dotaznikovych),
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prostrednictvom ktorych je moZné zaradit jednotlivca podla pritomnych
temperamentovych vlastnosti do prislusnej typologickej skupiny a odporucit
tak napriklad vhodnu profesiu (vyuziva sa Casto v kariérovom poradenstve).
Prikladom mo6Zu byt Eysenckove osobnostné dotazniky, postavené na jeho
typovej teoérii osobnosti.

Charakter je tretou skupinou osobnostnych vlastnosti Cloveka. Je to
individualna sustava podstatnych vlastnosti osobnosti, ktoré vyjadruja vztah
Cloveka k okoliu a prejavuju sa vjeho spravani. Plati, Ze charakter sa tvori
v procese socializacie jednotlivca, nie je teda dopredu ,dany” prostrednictvom
vrodenych vléh ako schopnosti alebo temperament. Zakladnymi crtami
charakteru su vychovanost, Sirka (rozmanitost potrieb, zaujmov, c¢innosti),
jednoliatost’ (stalost a koordinovanost vztahu c¢loveka k okoliu), vyhranenost
(presvedcenie a postoje), sila (intenzita akou clovek zdolava prekazky),

vyrovnanost (optimalny pomer zdrzanlivosti a aktivity).

Poslednou skupinou osobnostnych vlastnosti ¢loveka st zaujmy. Zaujmy
maju taktiez svoje podklady vo vrodenych vlohach. Je vSak potrebné v procese
socializacie tieto vlohy vplyvom prostredia intenzivne rozvijat, podobne ako
charakterové vlastnosti. Zaujmy sd déleZitou sucastou osobnosti jednotlivca.
OdliSuju ho od ostatnych apodla tedérie motivacie A. Adlera, spominanej
v predoSlom texte, sd prostriedkom sebarealizacie jednotlivca. Je preto
potrebné dbat na to, aby kazdy jednotlivec mal v oblasti zaujmov moZnost
naplnit’ vlastné schopnosti. Je potrebné tito oblast intenzivne hl'adat vo vyvine
dietata (najma rodic, ucitel’).

Okrem typologického (typového) a Crtového opisu osobnosti Cloveka
existuje eSte tzv. vrstvovy opis osobnosti. Typickym prikladom vrstevnatej
Struktiry osobnosti je Freudovo vymedzenie. Uvadza, Ze osobnost sa sklada
ztroch na seba nadvazujdcich vrstiev, z ktorych td vnutorna tvori jadro
osobnosti. Jadro osobnosti - Id (ono) obsahuje vrodené motivy, inStinkty a pudy
a potlacené tuzby, ktoré absolutnym spdsobom ovplyviiuju celd osobnost
Cloveka. Id vyzaduje okamzité uspokojenie svojich tizob a potrieb. Druhou
vrstvou osobnosti je Ego (ja), ktoré ma prijatel'né, realistické formy
uspokojovania potrieb a tiZob. Vrchnou vrstvou osobnosti je Superego (nadja),
ktoré sa snaZzi o kontrolu osobnosti prostrednictvom rodicovskych hodnoét -
svedomie.
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2 SOCIALNA PSYCHOLOGIA

Zitie vsocidlnych situdcidch asocialnych vztahoch je pre l'udi
prirodzené, pretoZe takyto sposob Zivota pomahal ¢loveku ako druhu preZit
arozvijat sa. Tento fenomén pretrvava vo svojej podstate do dnes iked jeho
podoby, spdsoby a formy sa menia vsilade sdobou. Stidium socialnej
psycholdgie prinasa moznosti orientacie a porozumenia mnohym socialnym
situaciam a javom, s ktorymi sa stretavame v kazdodennom Zivote.

Kapitola prindsa zakladné poznatky o socidlnej psycholégii, ktora je
dynamicky sa rozvijajucou vednou disciplinou, a ktorej vedny zaklad sa stale
rozrasta.

2.1 Definicia a predmet socialnej psycholdgie, historia socialnej
psychologie

Veda sa stava vedou, ak ma definovany svoj predmet, t.j. ma urcenu
vymedzenu oblast svojho skiimania. V socidlnej psychologii nie je jednoduché
definovat predmet. Samotny nazov vychadza z latinského slova ,socius”. Je to
pojem vel'mi Siroky, zahfiia najrozlicnejSie socialne aspekty existencie Zivych
tvorov, ktoré ziju socialne (spolu, spolocne), v skupinach, v spolo¢nosti, ato
pokial ide o existenciu ¢loveka aj inych Zivoc¢ichov.

Socialna psychologia je pomerne mladé adynamicky sa vyvijajice
odvetvie v komplexe psychologickych vied, preto aj definicie sa liSia v zavislosti
na obdobi, v ktorom vznikli.

Zaciatky empirickej socidlnej psycholégie s poznamenané Sirokym
zaberom predmetu, pretoZze zahfnali Stidium spravania roéznych druhov
socialne zijucich zvierat (Nakonecny, 2000). V dalSom obdobi sa socidlne
spravanie zvierat stalo predmetom etolégie a socidlna psycholdgia sa utvarala
ako antropocentricka veda.

Allport (1924 in Nakonecny, 2000, s. 9) charakterizuje socialnu
psycholégiu ako vedu, ktora Studuje spavanie individua, pokial jeho spravanie
stimuluje iné individua alebo je samo reakciou na ich spravanie aktora
popisuje vedomie individua, pokial je vedomim socidlnych objektov a reakcii.

Sartre (1946 in Vyrost, Slaménik, 2008) upozoriiuje na to, Ze l'udia su
predovsetkym bytostami v situdcii. NemoZno teda abstrahovat od situdcie,
v ktorej sa clovek nachadza, pretoze ta ho formuje azaroven urcuje jeho
moZnosti. Vzajomné vztahy cloveka a socidlneho kontextu, v ktorom sa
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nachadza, sa takto dostali do centra urcenia zvlaStnosti pristupu socidlnej
psycholégie.

Koncom 60. rokov nastava obdobie krizy socidlnej psycholégie. Objavili
sa pochybnosti o platnosti poznatkov vedy, ktoré =ziskali vysokoskolaci
v laboratérnych podmienkach na malych vzorkach. V obdobi postmodernizmu
v 70. rokoch sa stretdvame so socidlnym konStruktivizmom Gergena, ktory
skimal, akymi prostriedkami si vytvara jednotlivec obraz samého seba.
Po prekonani tychto ndzorov sa zacala systematicky rozvijat vedeckovyskumna
Cinnost' v oblasti socialno-psychologického badania. VyZaduje sa vedecky
pristup naodhalenie socidlno-psychologického problému, vznikajiceho
v spoloCensko-politickej praxi, ¢o je ddleZité vo vyrobnej sfére, ale aj v inych
sférach. Koniec krizy socialnej psychologie nastal v polovici 80. rokov, ked’ sa
objavuje zaujem o socidlne myslienky. V ramci psychologickych vied sa socidlna
psycholégia dlho zaradovala medzi Specidlne psychologické discipliny.
»Zaposlednych 15 - 20 rokov sa vsSak socidlna psycholégia zarad'uje medzi
zakladné psychologické discipliny.” (Vyrost 1997 in Oravcova, 2005, s. 34).

Mika (1972 in Nakonec¢ny, 2000) chape socidlnu psycholégiu ako odbor,
zaoberajuci sa skiumanim psychickych procesov aspravania o0so6b
nachadzajucich sa v socialnych situaciach.

Pre porovnanie smerovania vyvoja socidlnej psychologie sme
z aktualnych definicii socidlnej psycholdgie vybrali nasledovnu. Smith, Mackie
(2000 s. 3, in Nakonecny, 2008, s.26) uvadzaju, Ze ,socidlna psycholdgia je
vedecké Studium efektu socialnych a kognitivnych procesov na sp6sob, akym
jedinci vnimajua inych l'udi, na sposob, akym ich ovplyviiuju avytvaraja si
vztahy k nim.“

Vymedzenie predmetu socidlnej psycholégie je uviacerych autorov
r6znorodé. Charakterizuju ho napriklad ako experimentalne stidium individua
vijeho socidlnom akultirnom prostredi (Polakovi¢, 2004, s.7). ,Dalej ju
definuju ako vedecké Studium skusenosti aspravania individua vo vztahu
k socidlne stimulujucim situaciam“ (Polakovi¢, 2004, s. 7). Socialna
psycholégia je chapana ako veda, ktora sa zaobera otazkou, ¢o je socialna
a kultirna situacia, modifikuje prezivanie a spravanie cloveka, ktory je v tychto
situaciach nielen pasivnym objektom, ale aj aktivnym c¢initelom“ (Nakonecny,
1999 in Polakovi¢, 2004, s. 8). Ak vychadzame z viacerych definicii, vSimneme
si, Ze autori povazuju socidlnu psycholdégiu za vedu o socidlnej interakcii.
Z pojmu interakcia mozno vyvodit' tri podstatné problémy, ktorymi sa zaoberali
socialni psycholégovia:
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» ako individuum p6sobi v socidlnej interakcii, ako sa sprava,

= ako sa osobnost v socidlnej interakcii meni,

» ako osobnost v socidlnej interakcii pésobi na inych I'udi, resp. ako meni
svoje okolie.

Po tychto pristupoch alebo im podobnym sa socidlna psycholdgia
rozvinula na dolezitd avel'mi potrebnd vedecku disciplinu, ktorda prinasa
rieSenie parcialnych problémov vdaka rozsiahlym teoreticko-empirickym
materidlom i vlastnym postupom avdaka svojmu vedecky overenému
potencialu je schopna rieSit aj objektivne naro¢né a zloZité problémy sucasnej
spolo¢ensko-politickej praxe. Clovek poéas svojho Zivota vstupuje do socidlnych
vztahov sinymi l'ud'mi. Preto je vedeckovyskumna orientacia socidlnej
psycholégie nasmerovana na zistovanie avedecku verifikaciu postojov
jednotlivcov krozlicnym socidlnym situdcidm, na zistovanie a realizaciu
mozZnosti a motiva¢nych strojov na efektivne fungovanie socidlnych skupin,
na predchadzanie, hlbSie poznavanie apodnety na rieSenie existujucich
sociadlno-patologickych javov modernej spoloc¢nosti.

2.1.1 Postavenie socialnej psycholdgie v systéme psychologickych
a nepsychologickych disciplin

RieSenie problémov, ako su napr. rozne hnutia, nezamestnanost,
imigracia, ekologické problémy atd. v modernej civilizacii nie je len
predmetom socidlnej psycholdgie, ale aj inych vednych odborov. A prave preto
socialna psycholégia nie je ,vSeliek” na tieto problémy, ale poskytuje moznosti
pri ich rieSeni, ktoré zavisi od spravania, tiZob akonania vac¢Siny clenov
spolocnosti. Socialnej psycholégii pomahaju aj iné vedné odbory pochopit
Cloveka, jeho spravanie a konanie v interakcii cloveka s ¢lovekom.

Napr. vseobecnd psycholdgia ajej zdsady vnimania a pozndvania nam
pomahaju pochopit, ako jedinec planuje a dosahuje spolocenské ciele, ako
vnima svoje okolie, samého seba aako si osvojuje prvky spolocenského
spravania. Vzdy vSak skimame Cloveka ako sucast jeho socialneho prostredia.

V socidlnej psycholégii asocioldgii eSte dodnes nie je vymedzeny
predmet, obsah ateoreticka vedecka aplikdcia, preto prendsaji mnoZstvo
nevyrieSenych problémov. Sociologia si vSima existenciu socialnych vztahov
medzi Sirokym zoskupenim l'udi a analyzuje zakonitosti skupinovych reakcii.
Socioldg sa zaujima, ¢o si 'udia myslia o situacii, v ktorej su urcitym vztahovym
sposobom pospdjani, aké si pohnutky, ktoré ich vedd k ur¢itému spravaniu
alebo konaniu, a ¢o sposobuje, Ze maju také postoje, aké maju.
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Politickd psycholdgia je jedna z najmladsich psychologickych disciplin.
Vyvinula sa zo socialnej psychologie. Preferuje citovo akcentovany zaujem
o politické dianie. V suvislosti so socidlnou psycholégiou sa venuje v sucasnosti
pozornost dogmatizmu. Zo psychologického hladiska je to strnulé, rigidné
presadzovanie urcitych postojov, ktoré s nemenné.

Postavenie  socidlnej  psycholégie  vsystéme  psychologickych
a nepsychologickych disciplin je pomerne bohato zastipené. V oblasti
psychologickych disciplin si to jej presahy do vSeobecnej, ontogenetickej,
pedagogickej a pracovnej psycholodgie. Z nepsychologickych smerov st to najma
socioldgia a kultirna antropolégia, ktoré v minulosti pripravili pédu pre vznik
a postupné ohranicenie socialnej psycholdgie.

2.2 Socializacia a socialne ucenie

Je to proces vrastania, zaradovania, vclefiovania jednotlivca
do spoloCnosti. ,Socializacia prebieha vIudskej spolocnosti, je celoZivotny
proces socidlneho ucenia, prostrednictvom ktorého si dieta osvojuje socidlne
normy, vzorce spravania, postoje, hodnoty, zvyky, zrucnosti, ktoré su pre tu
kultiru, do ktorej sa narodi, typické aziaduce“ (Oravcova, 2005, s. 55).
Socializacia prebieha cely Zivot cloveka. Primarne prebieha vrodine, kde si
osvojuje zakladné kulturne navyky pouZzivania predmetov, materinsky jazyk,
orientdciu v Case av priestore, osvojuje si socidlne roly, zdklady moralky,
postupny vyvoj sebakontroly avdlovej reguldcie spravania. Sekundarne
prebieha od vstupu dietata do Skoly az do konca jeho Zivota. Tu sa prejavuje
vplyv socialno-kulturnych faktorov, ktoré stoja uz mimo rodinného prostredia.
Procesom socializacie prejdu prislusnici kazdej spolo¢nosti, jeho produkty vsak
ovplyvnuju Specifické charakteristiky konkrétnej kultiry. Socializacia nie je len
prisposobovanie, ale kazdy jednotlivec si udrziava urciti mieru individuality
vlastnej osobnosti. Pocas socializacie sa Clovek zacleniuje do rozmanitych
socialnych skupin.

Proces socializacie sa uskutociiuje cestou socidlneho ucenia, teda cestou
osvojovania si noriem, postojov, hodnét, vzorcov spravania prostrednictvom
kontaktu interakcie s inymi l'ud'mi (Oravcova, 2005, s. 58).

Socialne ucenie je zlozité ucenie so zasadnym vyznamom pre cloveka
a suthrnne nim oznacujeme tie uCebné situacie cloveka alebo skupiny, ktoré
prebiehaju pod vplyvom socidlnych faktorov a socidlnych determinantov
(Popelka, Popelkova, 2009). Pozndme ucenie inStitucionalizované vplyvom
priameho vychovného poOsobenia nejakej inStiticie. Spontanne ucenie bez
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priameho vplyvu preberd urcité hodnoty, normy, spoésob spravania od l'udi,
s ktorymi je v kontakte. Novy koncept socidlneho ucenia je aspekt vztahujuci sa
na ego, ked’ si jedinec osvojuje a uchovava tie spésoby, vzorce spravania, ktoré
zvySuju hodnotu, a opusta tie, ktoré ju znizuju. Medzi formy ucenia patri u€enie
podmieniovanim formou socidlnej odmeny a trestu, ktorého zakladom je
vytvaranie podmienenych reflexov.

Premenné socidlneho charakteru povaZujeme za vyznamné stimuly,
ktoré v zavislosti na okolnostiach prostredia facilituju, resp. inhibuji spravanie
a vyrazne sa podiel'aju aj na socidlnom uceni. Socialne ucenie patri k vyvojovo
najvy$Sim druhom ucenia, pri ktorom sa jednotlivec uc¢i réznymi formami
uCenia a osvojuje si tieZ zlozité formy spolocenského spravania. V najSirSom
chapani je termin socidlne ucenie sihrnnym oznacenim pre situacie, kedy
ucenie cloveka prebieha pod vplyvom socidlnych faktorov.

V uZSom chapani predstavuje socidlne ucenie proces, v ktorom sa clovek
socializuje a v jeho priebehu ziskava nové spdsoby socidlneho spravania, nové
socialne role. Socidlne ucenie ma interak¢ny charakter, odohrava sa v interakcii
jedinca s inymi jedincami alebo skupinami, preto sa v odbornej literatire
stretneme i s pojmom interak¢éné ucenie. MoZno konsStatovat, Ze socialne ucenie
je zloZité ucenie so zasadnym vyznamom pre cloveka a suhrnne nim
oznacCujeme tie ucebné situacie Cloveka alebo skupiny l'udi, ktoré prebiehaju
pod vplyvom sociadlnych faktorov a socialnych determinantov.

V sticasnosti sa moZno v nasej i zahrani¢nej odbornej literatire stretnat
v oblasti socidlneho ucenia s viacerymi koncepciami, formami a metodickymi
pristupmi, ktoré su uvadzané pod roéznymi Specifickymi nazvami: aktivne
socidlne ucenie, aktivne ucenie, skisenostné ucenie, zazitkové ucenie a pod.
V sulade so vSeobecnymi pravidlami a zakonitostami socialneho ucenia sa
vytvaraju socidlno-psychologické intervencné postupy. V ramci problematiky
socialneho ucenia sa v literatire stretneme aj s pojmom ucenie zazitkom, alebo
zazitkové ucenie, ktoré mozno charakterizovat ako druh ucenia a studia
socidlnych poznatkov zaloZenych na vlastnom prezivani, na vlastnych
skusenostiach a na vlastnej ¢innosti. Rovnako pojmy oznacujice aktivne ucenie
byvaju v naSej i zahranicnej literatire rézne definované. Pojem aktivne ucenie
byva najcastejSie stotoZnovany s pojmom zazitkové, resp. skisenostné ucenie.
V sulade so vSeobecnymi pravidlami a zdkonitostami socidlneho ucenia sa
vytvaraju Specifické intervencné postupy, konkrétne model socidlno-
psychologického vycviku. Sociadlno-psychologicky vycvik je znamym
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arozsirenym variantom zaZzitkovej formy ucenia v oblasti aplikovanej socidlnej
psycholégie.

KIi¢om Kk procesu socializacie je socidlne ucenie. Socidlne ucenie je
proces ucenia sa, nadobudania aosvojenia socidlnych noriem, vzorcov
spravania, postojov, hodnét, zvykov, zru¢nosti v procese socidlnej interakcie
sinymi I'udmi. Baer a Bandura (1963) zdoraznili, Ze Clovek sa uci nielen
bezprostredne speviiovanim spravania ale i pozorovanim druhych l'udi, pricCom
ucenie z pozorovania je vel'mi efektivne, aj ked' si to lovek ¢asto neuvedomuje.

Socialne uCenie moze prebiehat tieZ v umelo vytvorenych situaciach ako
riadené sociadlne ucenie oznacované ako socidlno - psychologicky tréning.
(Nakonec¢ny, 2000).

1. Ucenie podmienovanim je ucCenie formou socidlnej odmeny a trestu,
ucenie ktorého zakladom je vytvaranie podmienenych reflexov. Socidlne
odmeny aj tresty maju najma symbolicki podobu (pochvala, usmeyv,
obdiv, pokarhanie).

2. Adaptacia (prispdsobenie sa) znamena podriadenie sa zasadam
anormdm skupiny, v ktorej clovek existuje. RozliSujeme dve podoby
adaptécie:

a) autenticka (jednotlivec prijima normy za svoje vlastné a riadi sa nimi
aj potom, ked’' uZz nie je ¢lenom skupiny),

b) ucelova (je doCasna adaptacia, len navonok, jednotlivec sa riadi
danymi normami len v ¢ase svojho clenstva v skupine).

3. Imitacia (napodobniovanie) je napodobnovanie odpozorovanej ¢innosti
druhého Ccloveka. Je typickou formou socidlneho ucenia u dietata
(napodobiiuje spravanie rodicov). Dieta napodobiiuje spravanie osob,
ktoré ma rado, su pren autoritou, dieta nerobi vyber pozitivneho alebo
negativneho spravania.

4. lIdentifikacia (stotoZnenie sa) je nekritické preberanie citenia, myslenia
¢i konania vzoru - modelu. V detstve je to vzor vlastnych rodicov,
v skupine sa clovek identifikuje nie s jednotlivcami, ale so skupinou,
do ktorej patri. Prejavuje sa nekritickym preberanim citenia, myslenia,
konania vzoru - modelu. V dospievani dominuje skupinova identifikacia
so skupinou, do ktorej jednotlivec patri.

Procesom socialneho ucenia jedinec prijima do svojho individualneho
hodnotového systému etické, estetické, pravne, kultdrne, politické a iné nazory,
idey, hodnoty anormy aosvojuje si spdsobilosti, zrucnosti potrebné
k socialnemu styku s 'ud'mi.
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»Vysledkom socializacie je nadobudnutie Specifickych lI'udskych sposobov
citenia, myslenia a reagovania, CiZe osvojovanie si vlastnosti, navykov a foriem
spravania, ktoré umoznia Cloveku existenciu v danej spolo¢nosti“ (Oravcova,
2005, s. 65).

Schopnost’ jednotlivca primerane sa prisposobit normam, reSpektovat
pravidla, zastavat ocakavanym spOsobom socialne roly sa oznacuje pojmom
socialna adaptacia. Naopak, neschopnost jednotlivca prijat normy, sa oznacuje
pojmom socidlna maladaptacia. Priznaky maladapticie udeti su poruchy
spravania, agresivne spravanie, klamanie, neposlusnost. Na socialnu adaptaciu
a maladaptaciu vplyva rodinné prostredie, rovesnici atd'.

2.3 Socialna percepcia a poznavanie

Socidlna percepcia je pojem, ktory oznacuje vnimanie inej osoby
a poznavania. Ludia tak ziskavaju informdacie o jednotlivcoch a skupinach,
s ktorymi su v socidlnej interakcii, a vytvaraju si obraz toho druhého. Obraz nie
je skutocne to, ¢o vidime, ale nasa predstava. Obraz si vytvarame podla jeho
vonkajSich znakov, ako st mimika tvare, oblecenie, gestikulacia, chédza, pohyb
tela ¢i prejav spravania. Pri socialnej percepcii sa vidy pohybujeme v rovine
dohadov a hypotéz. Presnost’ socidlnej percepcie zna¢ne zavisi od schopnosti,
vlastnosti a skisenosti posudzovatel'a. Chyby v percepcii mézu byt ,halé efekt”
- zaposobi vprvom kontakte, tedria osobnosti - predpokladany suvis
s vyskytom niektorych vlastnosti osobnosti atelesnych znakov, stereotyp -
posudzovanie jednotlivca podla prislusnosti kurcitej socidlnej skupine,
projekcia - prisposobovanie vlastnosti, postojov, hodnét druhymi l'ud'mi,
pricom negativne vlastnosti si casto naSe vlastnosti, prenos - pripisovanie
nezodpovedajicich vlastnosti druhym podla podobnosti s osobami z nasej
minulosti, efekt Zelania, priania - Zelanie vidiet podla vlastnych cielov,
presnost posudzovania jednotlivca, informadcii, ktoré poskytuje o sebe.

Sebapercepcia je vnimanie seba a je ddleZitou sucastou sebapoznavania,
chapania, ponimania samého seba. Pri sebapoznavani zohrava dolezitd ulohu
socidlne porovnavanie - s vyznamnymi osobami a spatna vazba - od druhych
Iudi. ,Predstava apovedomie seba ,to som ja“ patri medzi najdoleZitejSie
predstavy a pojmy kazdého z nas. Tato predstava, tento , obraz seba“ je v pozadi
vSetkého, Co robime, ¢o chceme, a o €o sa snazime. Suvisi nielen s poznanim
toho, kto som, ale aj s hodnotenim seba - aky som*“ (Halasova, 1989, s.11).
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2.4 Postoje, stereotypy, predsudKky a ich zmeny

Predsudky su formou agresie, ktord je systematicky zamerana proti
Clenom urcitej etnickej alebo kultirnej skupiny. Je to fixovany, vopred
sformovany postoj k nejakému objektu, prejavujici sa bez ohladu
na individualitu alebo povahu tohto objektu. MéZe byt pozitivny aj negativny.
Z predpojatych postojov mo6Zu vzniknuat extrémne formy spravania. V literature
sa najcastejSie stretavame s definiciou ,negativne akcentované postoje“ (Boros,
2001, s. 116). ,Fixovany, dopredu sformovany postoj, obvykle negativny alebo
hostilny a zamerany na ur¢iti spolo¢ensku skupinu.” (Siskova, 1998, s. 199).

O definovanie sa pokusilo vela vedcov. Napriklad Allport ho povazuje
za ,antipatiu zaloZenu na chybnom a strnulom zovSeobecniovani“, Cooper
a McGaugh ho vymedzuju ako ,socidlny postoj, ktory vznika pred, namiesto
alebo napriek objektivnemu dokazu“ alebo Jones chape predsudok ako
,negativny postoj voCi osobe alebo skupine, spocivajuci v socialnom
porovnavacom procese, v ktorom vlastna skupina je pouzivana ako
porovnavacie kritérium®“. Predsudky teda predstavuju zvlastny komplex
v podstate nezddévodnenych postojov a stanovisk, ktoré si l'udia osvojuju
celkom nenapadne pod vplyvom prostredia alebo ich prevezmu od nejakej
»2autority“. Su to vlastne lacné barli¢ky, s pomocou ktorych moZno celkom I'ahko
prekonavat’ problémy, ktoré sprevadzaji formovanie vlastného nazoru
na nieco, ¢o sa nejako vymyka naSmu zabehnutému videniu okolitého sveta.
(in Siskova, 1998)

Allport (1992 in Siskova, 1998) popisal pat $tadii vyvoja etnickych
predsudkov, ktoré sa moZu objavit v spolo¢nostiach tolerujucich alebo
podporujucich rasizmus:

1. ociernovanie - nepriatel'ské reci, ohovaranie,

2. izolacia - oddelovanie etnickej skupiny od dominantnej skupiny
v spoloCnosti - vznikaju ghetta,

3. diskriminacia - upieranie obcianskych prav, zamestnania a pristupu
k istym formam byvania spolo¢enskym mensinam,

4. telesné napadnutie - voci osobam a majetku, dopustaju sa ho rasistické
organizacie, neorganizované skupiny i Stat,

5. vyhladzovanie - napr. pokusy nacistov o vyhladenie Zidov a Rémov.

Tedrie pricin predsudkov

1. Manifestacia bilologického pudu sutazit, branit' teritérium, ochranovat
pribuzenské gény.
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2. Urcity typ osobnosti — autoritarska osobnost - vd'aka vychove inklinuja
isté typy l'udi k predsudkom voci vonkajSim skupindam. Su to l'udia,
ktorych rodi¢ia presadzovali velmi tvrda disciplinu. Ale aj ked
v spoloCnosti existuju velké individudlne rozdiely, ¢o sa tyka
autoritarstva, predsa niekedy celd skupina prijme rasisticky postoj
k inej skupine.

3. Kultudra, z ktorej clovek pochadza. Spolocenska akceptacia vyjadrovania
predsudkov napomaha tomu, Ze sa v niektorych oblastiach vyskytuje
silny rasizmu.

4. UzZ existujuce predsudky sa eSte zvyraznia procesom vyberu obetného
baranka. To vSak neplati pre formovanie predsudkov vtedy, ak este
Ziadne neexistuju. Predsudky su Casto najsilnejSie v socialne
deprimovanych oblastiach.

5. Sherifova realistickd teodria konfliktu - vyskum zahfnal tri Stadia:
formovanie skupiny, medziskupinovy konflikt a zmiernenie konfliktu.
(Hewstone, Stroebe, 2006, s. 543). Podstatou vyskumu bolo to, Ze Sherif
a jeho kolegovia rozdelili na letnom tabore 22 chlapcov na dve
nepriatel'ské druzstva. Toto ich nepriatel'stvo bolo v priebehu vyskumu
zamerne ovplyviiované a sledované. Vyskum ukazoval, Ze narastalo
pozitivne hodnotenie vlastnej skupiny a negativne hodnotenie skupiny
supera. V tabore dochadzalo postupne aj k vzajomnym ttokom. Vyskum
tiez ukazal doéleZity poznatok a to, Ze ak autor umelo navodil situaciu,
kde boli obe znepriatelené strany donutené spolupracovat pre spolo¢ny
vysledok, zniZila tato situacia ich vzajomné negativne stereotypy.
Vyskum teda ukazuje nielen d'alSiu z moZnych pricin vzniku predsudkov,
ale tiez jednu z ciest, ako s predsudkami pracovat azmierniovat ich.
Na zaklade daného experimentu méZeme povedat, Ze predsudky
vznikaju vtedy, ked’ dve skupiny sutazia o dosiahnutie rovnakého ciela.
Pokial' ma jedna skupina v spolocnosti privilégia, ktoré druha skupina
nemg3, nastava situdcia sutazenia. Ti, ktori privilégia maju, sa ich snazia
obhdjit, a ti, ktorf ich nemaju, sa citia frustrovani a zavidia tym druhym.

6. Clenstvo v urtitej skupine - méze predstavovat dostatoény dévod
k diskriminacii v prospech vlastnej skupiny a proti clenom vonkajsich
skupin.

2.5 Socialna komunikacia

Socidlna komunikdcia je vzajomna vymena informacii, dorozumievania
sa. ,Komunikacia je definovand ako proces, ktorym sa uskutociuje
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odovzdavanie, vymena informdcii medzi dvoma ticastnikmi socialnej interakcie,
kto informaciu vysiela a kto informaciu prijima“ (Oravcova, 2005, s. 102).
Socialna komunikicia ma dve podoby: intrapersondlnu - so samym sebou,
vnaSom vnutri, ainterpersondlnu - medziludski. Komunikator si svoje
ozndmenie koéduje do urcitého znaku a komunikant, ktory ho prijima, musi
vediet spravne dekddovat, aby mu porozumel.

Uspesny aefektivny priebeh komunikacie vyznamne podmieriuji
socidlne spdésobilosti, MoZzno ich charakterizovat ako urcitd obratnost,
ktora umoznuje jednotlivcovi dobre fungovat v kontakte s inymi I'ud'mi, ako
schopnost’ sebarealizacie v zmysle rozvijania nadania a schopnosti individua
veducej k socialnej aktivite (MatouSek, Kolackova, Kodymova, 2005).
Ide o skisenosti jedinca, ktoré pouziva vsocidlnej interakcii sinymi,
v presadzovani svojich zaujmov a ciel'ov.

Komunikacné kompetencie predstavuju konkrétne prvky socialnych
sposobilosti. S percepéné - primarne vnimanie seba a inych, komunikacné -
priame vyjadrovanie svojich vedomosti, nazorov, citov apod., asertivhe -
sebaddvera, nazory, Zelania atd. ktoré vyjadrujeme otvorene a primerane,
organizacné - viest, ovplyviiovat pouzivat stratégie a taktiky socidlneho
spravania.

Verbdlna komunikdcia (Krivohlavy, 1988) je sprostredkovana hovorenou
recou, slovami. Nedorozumenie mo6ze vzniknut tak, Ze urcité pojmy maju dva
vyznamy. Jeden je denotativny - vSeobecny, druhy je Kkonotativny -
emocionadlny, ktory sa vztahuje na subjekt. Komunikacia prebieha v dvoch
liniach, obsahovej a interpretacnej, ako vyklad. V tomto pripade nie je mozné,
aby komunikator pouzival len slova a nepouZival pri tom aj neverbalne znaky.
Verbalna komunikacia mo6Ze prebiehat ako dialég (medzi dvoma osobami),
v malej socidlnej skupine (debaty, diskusie, porady), vo vel'kej socidlnej skupine
(recnicky prejav) alebo ako samovrava (sam k sebe).

Jankovsky (2003) vyjadruje socidlnu komunikaciu prostrednictvom
nasledovnej schémy. Poukazuje na prevahu mimiky a paralingvistiky:
Krivohlavy (1988) popisuje neverbalnu komunikaciu nasledovne:

Neverbdlna komunikdcia je prenos informdcii inymi prostriedkami, ako
je hovorené slovo. Oznacuje sa aj ako rec€ tela. Sluzi na vyjadrenie preZivania,
emocionalneho stavu komunikujticeho. Dalej sltiZi aj na ovplyviiovanie inych
a dopliia a podporuje verbalnu komunikaciu. Je prirodzena a ¢asto spontanna
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ama vel'ku silu pésobit’ na inych l'udi aj vtedy, ked’ si to ani neuvedomujeme.
Su to:

Mimika je vyraz tvare, ktorym vyjadrujeme zlost, strach, radost,
prekvapenie atd. V mimike rozoznavame primarne emocionalne vyrazy, ako
Stastie - nestastie, neocakavané prekvapenie - splnené ocakavanie, strach
a napdtie - pocit istoty, radost - smutok, pokoj - rozculenie, spokojnost -
nespokojnost aZ znechutenie, zaujem - nezaujem a sekundarne emocionalne
mimické vyrazy vyjadrujuce splynutie (fiziu) vyrazov - pri rychlom vystriedani
jedného vyrazu druhym a zloZené mimické prejavy, ked jedna cast tvare
vyjadruje jednu emociu, druhd cast' iny, kvalitativne odliSnu (napr. osoby pod
vplyvom drogy) - oci vyjadruju uzas a partie okolo ust apatiu. Sekundarne
emdcie su I'ahSie ovplyvnitel'né kultirnym prostredim;-ako primarne emdcie.

Gestika je sustava pohybov, ktoré majui vyrazny informacny ucel, ktoré
sprevadzaju slovné prejavy alebo ich zastupuju. Z historie je dokazané, Ze gesto
ako socidlno-komunikac¢ny prvok predchadzal vzniku jazyka takmer o 1 miliéon
rokov. Gesta naznacuju urcitu ideu, ktora ma byt v socidlnom styku vyjadrena.
Majd urcita tvoriva silu, ktort nemaju slova, uvadzaju do chodu emocialnu
sféru socialneho diania a zvySuji nazornost vypovedaného.

Haptika je bezprostredny fyzicky kontakt dotykom. Hmat nie je len
jednym zo zmyslov, ale celym siborom roéznych zmyslov, ktoré maja spolo¢né
to, Ze ich organy su zakoncené v kozi. Taktilny kontakt zahffia prijem sprav
o poésobeni tlaku, ktory spdsobuje deformaciu koZe, prijem sprav o pésobeni
tepla, prijem sprav o pésobeni chladu, prijem sprav o vplyve podnetov, ktoré
sposobuju bolest, zmysel pre vibracie, ktoré spdsobuje chvenie. Receptory
tychto zmyslov nie si rovnomerne rozloZené.

Miesto hmatu v rebri¢ku zmyslov:

- zrak
- hmat
- sluch

Taktilné podnety v socidlnej interakcii zahfiiaji miesto dotyku na tele
adruh dotyku (podanie ruky, stisk, pohladenie, bozk, tapnutie, postipanie,
atd’.), dotyk priamy (koZa na kozu) alebo nepriamy (potl'apkanie po pleci, ked’
ma partner na sebe kabat), dotyk - prejav priatel'stva (pohladenie) alebo
nepriatel'stva (pohlavok, facka), komunitny vyznam dotyku (milenci tym, Ze sa
drzia za ruky, davaju okoliu najavo - sme svoji, dotyk nohou pod stolom moZze
byt pokynom - ,umravni sa!“). Vyznamna je tiezZ symbolicka funkcia dotyku -
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Clovek, ktory hladi urcity predmet, m6ze davat nevedome najavo, Ze sam chce
byt tieZ pohladeny (senzoricka deprivacia nie je len problémom deti - aj
dospeli moZu prahnut po priatel'skom dotyku).

Posturika je komunikacia pomocou polohy a drzania tela. V§ima si zhodu
alebo nezhodu v polohe dvoch l'udi, akad je harmoénia alebo disharmoénia v ich
postojoch, ako sa svojimi postojmi navzajom ovplyviiuju, alebo naopak, ako sa
snazia navzajom jeden od druhého diStancovat.

Z fyziologického hl'adiska rozliSujeme 3 polohy:

- stoj
- sed
- Tah

Kompozicia je vzajomna poloha dvoch cCasti tela pri rovnakej zadkladnej
telesnej polohe.

Konfigurdcia je vystihnutie vzajomnych poloh vSetkych casti tela
pri danej zadkladnej telesnej polohe - mo6Zeme tou vyjadrit to, na o prave
myslime.

Pozitura je celok, ktory vyjadruje zakladnud telesnd polohu a zaroven
polohovt konfiguraciu vSetkych Casti tela.

Vzajomna poloha dvoch l'udi v rozhovore naznacuje, ¢i a ako vel'mi ide
hovoriacemu o to, o com hovori a nakol'ko je pre neho doblezité poctuvajiceho
presvedcCit aziskat pre svoj nazor. Poloha pocuvajuceho zasa naznacuje,
do akej miery ho zaujima to, o partner hovori, ¢i je rovnakého nazoru alebo sa
pozera na vec inac. Inu vzajomnu polohu zaujimajui priatelia, ina sokovia.
Vzajomna poloha vbezprostrednom osobnom styku naznacuje, ktorym
smerom sa bude stretnutie d'alej vyvijat.

Kinezika je komunikacia pohybom tela, jednak casti alebo celého tela,
ktorym sa sprevadza verbalny prejav. Zahfna vSetky druhy pohybov.

Z casového hl'adiska existuju 3 druhy pohybov:

» Bodové ¢innosti - trvajd niekol’ko sekind aZ niekol'ko desiatok sekind
(podanie ruky, kyvnutie hlavou na stihlas)

= Pohybové pozicie - trvaju 5 - 20 min. (pohybova aktivita pri stretnuti
priatel'ov alebo pri ich liceni)

= Pohybové prezentacie - zahfnaju celkovy vzor pohybovej cCinnosti
atrvaju radovo hodiny—(zacina prichodom cloveka do spolocCnosti
a konci jeho odchodom).
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Proxemika je komunikacia vo vzdialenosti, ktord komunikujuci
udrziavaji. Vyhodou je jej meratelnost v metroch. V horizontalnej rovine
(napr. na podlahe), ale aj vo vertikalnej, kedy zistujeme, pre¢o ma jedna osoba
oci vyssie ako druha.

Proxemické zony:

* Intimna sféra: hmatovy dotyk partnerov - 15 - 30 cm (milenci, matka -
dieta)

= (Osobna zo6na: dolnd hranica: 45 - 75 cm (ist vedla seba, horna hranica:
75 - 120 cm (stretnutie s neznamym ¢lovekom)

= Socidlna sféra: sluZobny styk, obchodné jednanie - dolna hranica 120 -
210 cm, horna hranica 210 - 360 cm

» Verejna sféra: pri verejnom vystiupeni 360 - 760 cm

NaruSenie osobnej zény clovek vnima ako ohrozenie, preto ako prvi volbu
pouziva socidlne akceptovatel'né stratégie a to:

- Pozeranie inam - ak je osobna alebo intimna zéna narusena a nemozeme
odist’ (napr. v MHD, vo vytahu a pod.)

- Bariérové znamenia - obranné jednania v socialnych situaciach, napr.
prekriZzené nohy a ruky, st6l medzi osobami a pod.

- Proxemicky tanec pripomina do urcitej miery pohyb boxerov v ringu.
Pri stretnuti dvoch l'udi s roznym radiom osobnej zony zvacsSa prichadza
kich spontdnnemu pohybu v priestore v dosledku toho, Ze clovek
s vdcSou osobnou zdnou potrebuje ustupovat pred ¢lovekom s mensSou
osobnou zoénou, ktorému je fyzickd blizkost pri komunikacii
prijemnejSia. Obvykle je proxemicky konflikt rieSeny urcitym
kompromisom.

Vertikalna proxemika je to, ¢o sa deje, ked su oci jedného z nas vyssie
alebo nizZsie ako naSe. V praxi sa Casto stretdvame s vplyvom priestorovych
uprav, ktoré niekomu umoznuju zaujat vysSiu polohu a druhého nutia zaujat
nizsiu polohu (jeden sedi, druhy stoji, pacient leZi, lekar stoji). V pripade, ked’ sa
vyrovna vertikalny rozdiel, kontakt sa upokoji (napr., ak dieta vezmeme
na ruky alebo si k nemu kvokneme).

2.6 Socialne spravanie - afiliacia, atraktivita, laska, agresia

Vyrost, Slaménik (2008) charakterizuju socialne spravanie nasledovne:

- Afilidcia vyjadruje potrebu ¢loveka nadvazovat pozitivne a tesné vztahy
s inymi 'ud'mi, ktoré m6Zu mat podobu spoluprace, priatel'stva ¢i lasky.
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Dovody interakcie s inymi l'udmi vyplyvaji z podstaty c¢loveka ako
socialnej bytosti. Vo vztahu k inému ¢loveku moZno overit a potvrdit, co je
spravne, vhodné a Ziaduce pre socidlne spravanie. Pritomnost blizkej osoby
umocniuje pocit Stastia, ualavu, utechu, interakcia poskytuje podnety
pre porovnavanie. V interakcii sa oc¢akdava odmena za UspeSne vynaloZené
usilie, spolupraca s inymi I'ud'mi v rozlicnych situaciach prinasa uspokojenie,
tesné interpersonalne vztahy davaju pocit bezpecia.

Podl'a tedrie socidlneho porovndvania vedie k afiliacii moznost ocenenia
vlastnej sily a slabosti, prednosti a nedostatkov, zvlast vtedy, ak nie je
k dispozicii objektivne meradlo spravnosti.

Vyznamy slov samota a osamelost’ byvaju c¢asto vnimané v negativnom
kontexte. Tieto dva pojmy su vSak sémanticky odlisné.

Samotu voli ¢lovek dobrovolne, ked potrebuje premyslat o svojom
Zivote, vyrovnat sa s prezitymi udalostami, hl'adat rieSenia zloZitej situacie.

Osamelost moOZe vzniknut dobrovolne inedobrovolne opustenim
znameho prostredia a prichodom do nového prostredia. Pokial' sa ¢loveku
nepodari nadviazat nové socidlne kontakty, vznika socidlna izoldcia. Ak je
Clovek- obklopeny zndmymi, ale chyba mu doverny vztah kinému cloveku,
vznika emociondlna izoldcia.

Fyzickad blizkost je jednou z dolezitych podmienok nadvazovania tesnych
vztahov. Zijeme, pracujeme abyvame vblizkosti inych ludi. Vac$ina
priatel'stiev ablizkych vztahov vznikd medzi I'ud'mi, ktori sa na zaciatku
nachadzali vo fyzickej blizkosti.

Funkénd vzdialenost' charakterizuje priestorové rozmiestnenie, ktoré
vyjadruje pravdepodobnost vzdjomného stretavania (blizkost obytnych
miestnosti, situovanie bytov pri schodisku a pod.). Vo vSeobecnosti plati, Ze ¢im
blizSie k sebe dvaja l'udia Ziju, tym pravdepodobnejsie sa stand najlepsSimi
priatel'mi. Vztah zndmosti mo6Ze vzniknut aj ako séria nahodnych stretnuti.

VbeZnom Zivote sa casto stretavame s efektom prostého vystavenia.
Vznikd vtedy, ked opakovana expozicia podnetu (fotografia tvari), ktoru
predtym nikdy nevidel, vedie obvykle k postupnému utvaraniu postoja
znamosti k tomuto podnetu. To isté plati aj o ndhodnych stretnutiach
v priestore. Casto sa stava, Ze po niekol’konasobnych opakovanych expoziciach
moZe vznikat neutralna aZ odmietava reakcia (napr., ak je piesen, ktora sa nam
spociatku pacila, mnohonasobne opakovana).
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0 nadviazani socidlneho vztahu rozhoduje popri blizkosti aj sympatia.

Atraktivita (interpersondlna atraktivita) - ma mnoho podob a podiel'a sa
na utvarani vztahov, ich kvalite a trvani. Je to ocenenie inej osoby, majlicej smer
(pozitivny ¢i negativny) a intenzitu (hibku emocionalnej vazby).

Atraktivitu fyzicku aosobnu rozliSujeme. Kazda znich ma svoju
Specificku rolu, ale oba aspekty atraktivity sa prelinaju.

Fyzicka atraktivita predstavuje vzhlad, zovnajSok, ovplyviiuje viac
nadvizovanie kontaktov. Atraktivni l'udia maja viac sebadovery, vyssiu
sociabilitu a su uspesni v socidlnych interakciach.

Osobnd atraktivita je podmienend ¢rtami osobnosti, jej vlastnostami,
nazormi, presvedCeniami, postojmi, zaujmami, potrebami a socioekonomickym
statusom.

Podstatou teodrie atraktivity je otazka, preco sa vzajomne pritahuju 'udia
podobnej fyzickej aosobnej atraktivity, pripadne, ¢i sa mo6Zu
v interpersondlnom vztahu pritahovat protiklady.

Ldska je Specificky druh interpersonalneho vztahu. Ma ro6zne podoby.
E.Fromm (1996 in Vyrost, Slaménik, 2008) rozliSuje Idsku bratsku (medzi
rovnymi), materski (matka - dieta), erotickt, sebeldsku, ldsku k Bohu, k vlasti,
k zvieratu.

Mat' rad a milovat spajaju urcité charakteristiky Podl'a Popea (1980, in
Vyrost, Slaménik, 2008) su nimi preZivanie radosti a uspokojenia, akceptovanie,
dovera, reSpekt, porozumenie, podpora, spol'ahnutie.

Charakteristiky, ktorymi sa vyznacuje Ildska hlavne v pociatocnych fdazach
zamilovanosti:

* vyynimocné postavenie zvizku, tizba byt s milovanym - preZivanie
emdcii, pocit neuplnosti (postradanie druhého),

= hlboko preZivana tizba byt s milovanym ¢lovekom,

= pocit nedplnosti, ked’ je ¢lovek sam,

= smerovanie myslienok k druhej osobe,

* pocit zufalstva (do¢asny rozchod sposobeny konfliktom, rozchod, strata
osoby...)

Pre lasku je typicka intenzivna citovd védzba k milovanej osobe.
Trojuholnikovd tedria ldsky - podla Sternberga (1986 1988 in Vyrost, Slaménik,
2008) popisuje tri dimenzie lasky:
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Intimita (hrejivy komponent) - pocit blizkosti, obsahujuci starostlivost,
vzajomné porozumenie a podporu,

Vdseri (horuci komponent)- vztahuje sa k vysokej psychickej
a motivacnej aktivacii,

Zdvdzok (chladny komponent) - vyjadruje zvlaStny druh vztahu medzi
dvoma 'ud'mi v podobe jedinecnej jednoty.

Sociolog Lee (1977, 1988 in Vyrost, Slaménik, 2008) dospel prostrednictvom
krasnej literatury a filozofickych spisov k nasledovnému deleniu lasky:

1.

w

Eros - eroticka laska, ktora sa vyznacuje silnou sexualnou tuZbou
a zdoraznovanim idedlu fyzickej krasy.

Ludus - hrava laska, bez vyrazného zavazku alebo Ziarlivosti.

Storge - laska kamaratska, ¢i priatel'ska, s malym dérazom na vasen.
Pragma - pragmaticka laska, riadiaca sa raciondlnym vyberom partnera
z hl'adiska osobného prospechu.

Mania - vysoko vasnivd laska vyznacujica sa posadnutostou
a Ziadostivostou partnera, zaloZena iba na uspokojovani sexudlnej
potreby, bez trvalého zvazku.

Agape - altruisticka, nesebeckd laska, zamerand na starostlivost
o druhého.

Ako najCastejSie, beZné delenie lasky sa uvadza:

Vdsnivd ldska - pociatocny stav zamilovania.

Kamardtska ldska - doverné a hlboké priatel'stvo (prechod
do sebaodhal'ovania).

Agresia je spravanie, ktoré cielene smeruje k sposobeniu negativnych
dosledkov inej osobe s umyslom poskodit ju.

Agresivita je rysom osobnosti. Je to osobnostna ¢rta, pohotovost alebo
predispozicia konat agresivne v r6znych typoch situacii.

Asertivita je sebapresadzovanie pri dosahovani vlastnych ciel'ov alebo
tendencia ziskat socidlnu dominanciu, kontrolu nad spravanim
a nazormi inych l'udi.

Hostilita je vSeobecny nepriatel'sky postoj voci I'ud'om, ktory sa nemusi
spdjat’ s ubliZovanim inej osobe.

Ndsilie je fyzicka agresia s tazkymi d6sledkami.

Typy agresie :
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afektivna - je podloZzend hnevom, oznaCuje sa tiez ako -horica
(reaktivna) agresia - muZzi ju lepSie ovladaju, mdze viest k stavom
emocionalneho prestrelenia (strata kontroly na sebou samym).



» inStrumentdlna (proaktivna) - chladnd, byva pouzZitda ako nastroj
na dosiahnutie iného ciela (zubar pri trhani zuba, policajt pri
vykonavani zakroku).

» tyranizovanie (mobbing), obtaZovanie (harrashment),  Sikanovanie
(bullying), je spésobovanie $kody inym I'ud'om - fyzickej, ekonomickej,
moralnej povahy. Cielom Sikanovania je ziskat uznanie svojej
dominancie. Typickym znakom je nerovnost sily tyrana a jeho obete.

Faktory agresie (to, Co agresivne spravanie vyvolava, podporuje, podnecuje)
rozdel'ujeme na dve skupiny:
1. situacné faktory - su zaloZené na predstave, Ze pre vznik agresie musi
existovat provokacia, napr.:

- utok (fyzicky, verbalny),

- prekdzka v dosiahnuti ciel'a (vyvolava stav frustracie - silny spustac
agresie - napr. lupi¢ v banke zisti, Ze sd tam mreZe, zacne striel'at),

- klimatické podmienky, napr. vysoka teplota a vlhkost vzduchu.

2. biologické faktory - patri sem dedi¢nost (predispozicia reagovat
agresivne), pouzivanie alkoholu, drog, nizka hladina cukru v krvi,
hladina testosteréonu v krvi,

3. osobnostné (dispozicné) faktory - patria sem: genetické vlohy, zvlastnosti
nervového systému , stavy unavy, intoxikacia, horucka , postoje
a presvedcenia.

2.7 Prosocialne spravanie, socialne konflikty

Definicie alebo vymedzenia prosocidlneho spravania variuji, okrem
prislusnosti k teoretickému smeru v psycholdgii, najma podla horizontalneho
a vertikalneho smeru jeho prejavu (Bianchi, 1990, in VereSova, 2007).
Vertikalny rozmer naznacuje mieru prospechu, ktory spravanie aktéra prinasa
prijimatel'ovi. Horizontalny rozmer vymedzuje prosocidlne spravanie podla
jeho roéznorodosti (druhy, formy, typy, prejavy).

Situacie prosocialneho spravania maji neobycCajne Siroké spektrum -
od beZznych situacii po vynimocné - napr. pomoc imobilnému cloveku
pri nastupovani, vystupovani, upozornenie na stratu predmetu, volanie

o pomoc topiaceho sa, vypocutie Cloveka, ktory to potrebuje, zvezenie stopara,
prispenie na dobrocinné ucely, poskytnutie prvej pomoci a pod.

Formy prosocidlneho sprdvania (Wispé, 1972 in Vyrost, Slaménik, 2008):

» darovanie (finan¢nych alebo inych darov, dobrocinné ucely),
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* sympatie a porozumenia (pre tazku situdciu iného),

» pomoc pri dosahovani urcitého ciela (odstranenie poruchy auta
na ceste, odrazenie utoc¢nika),

» ponuka k spolupraci (spolupracovat s inymi v prospech tych, ktori to
potrebuju),

» podpora (k dosiahnutiu nejakého ciel'a alebo zabraneniu straty),

Prosocialne spravanie a altruizmus sa pouZivaju ako synonyma.
Vyznamové odliSenie altruizmu od prosocidlneho spravania sa najcastejSie
opiera o zdoraznenie toho, Ze pomoc poskytovand druhym nie je spojena
s oakavanim zisku, odmeny alebo socialneho suhlasu. Ide o neziStni pomoc
bez oCakavania reciprocity.

Vyrost, Slaménik (2008) vysvetl'uja princip psychosocialneho spravania
v kontexte s teoériou socidlnej vymeny, normami socidlneho spravania
a empatiou.

Tedria socidlnej vymeny vychadza z toho, Ze v procese socialnej
interakcie si l'udia vymienaju informacie, sluzby, sympatie, 1asku, ale tiez pomoc
na zaklade zvazenia vynaloZeného usilia a predpokladanej odmeny (napr.
dobry pocit z poskytnutej pomoci, sebauspokojenie).

Clovek pri zvaZovani poskytnutia pomoci berie do uvahy nasledovné
premenné:

» naklady spojené s pomocou - energia, prekazky, znalosti, svedectvo
na sude, mozna pomsta,

* potencidlne poskodenie organizmu,

» naklady pri neposkytnuti pomoci - sebaobviniovanie, kritika inych,

* odmena spojena s pomocou - ocenenie a sebaocenenie,

= odmena pri neposkytnuti pomoci - prospech z vykondvania prave
prebiehajuicej ¢innosti.

Socidlne normy su velkou hnacou silou v procese psychosocialneho
spravania. Norma predstavuje socidlne ocakavanie, predpisuje spravanie
vyZadované spolo¢nostou. DodrZiavanie socialnych noriem je spojené
so socidlnym sthlasom (Clovek pocituje uspokojenie, pozitivne emocie).
Nedodrziavanie socidlnych noriem je spojené so socidlnym nesthlasom -
trestom (preziva negativne sebahodnotenie, sebaobvifiovanie, negativne
emoécie). Ludia, ktori nemaju zakotvené socidlne normy v osobnostnej
Strukture, nespdjaju ich nedodrziavanie (kradeZz znasilnenie) s negativnymi
zazitkami.
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Olivar (1992, s. 7) vypracoval nasledovnu Struktiru prosocialneho spravania:
Empatia
=  emociondlna - vcitenie sa do druhého ¢loveka,
» kognitivna - ,vmysliet“ sa do druhého cloveka (ako uvaZuje druhy
Clovek, ako mysli).

Je to najzakladnejSia spOsobilost’ prosocialnosti (ak nemame empatiu,
koname dobro ndhodou). Je ovplyvnitel'na vychovou.

Elementdrne socidlne kompetencie

» deti si ich osvojuju v predSkolskom veku (3 - 6 rok Zivota, pozdrav,
usmev) , vediet oslovit cloveka,

» vyziadanie informacie - kladenie otazok , subor zrucnosti na vedenie
rozhovoru (aktivne pocuvanie, zacatie rozhovoru, riadenie rozhovoru -
zmena témy, ukoncenie rozhovoru).

Pozitivny pristup (emociondlny) k druhym l'ud'om
* schopnost ocenit druhych, snaha nachadzat v l'ud'och dobré a hovorit
im to.
Atribucia (prisudzovanie) ludskej déstojnosti
» kaZdy clovek si zaslizi nasu Uctu uZ pre samotny fakt, Ze je clovekom,
nie preto, akym je clovekom ("Deklaracia 'udskych prav").
Socidlna kreativita (tvorivost')

* prejavuje sa v takych sociadlnych situaciach, ktoré maju zdanlivo iba
jedno jediné riesenie. Je lepsSie, ked je rieSeni viac, rozmanitejsich,
napaditejSich. Jej doleZitost spociva vo vytvarani a podrzani
medzil'udskych vztahov.

Otvorend komunikdcia a vyjadrovanie citov

= spociva vjasnom vyjadreni toho, ¢o chcem, ¢o sa mi nepaci. Clovek, ktory
nevyjadruje city, sa dostava do socialnej izolacie. Vyjadrovanie citov je
zakladna stratégia obrany pred pocitmi osamelosti.

Asertivita a zvlddanie agresie

= gasertivita - ohl'aduplné presadzovanie sa,

= ggresia - bezohl'adné presadzovanie sa,

* manipuldcia - sebapresadzovanie sa prostrednictvom I'sti,
= pasivita - nepresadzovanie sa, podriadenie sa.
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VyuZivanie prosocidlnych vzorcov a modelov

» uplatiiovanie sily osobného prikladu, vplyv masmédii (reklamy,
propaganda).

Komplexné formy prosocidlneho konania

= spolupraca, pomahanie druhym, obdaruvanie druhych, delenie sa,
obetovanie sa.

Citlivost' na $irsi socidlny kontext

= (it pre spravodlivost, solidarita s l'ud'mi, schopnost vidiet rozmanité
zaujmy v socialnych konfliktoch.

Krivohlavy (2002 in Labath, PruZinska, 2013, s. 1) a Vybiral (2000
in Labath, PruZinska, 2013, s. 1) klasicky delia konflikty na intrapsychické,
interpersondlne, skupinové a medziskupinové. Ak ide o intrapsychicky, vnatorny
konflikt orientujeme sa skor najeho zvladanie, pri vyskyte medziludského
konfliktu je v hre rovnako intrapsychicka ako interpersondlna uroven, i ked
na urovni spravania v medziludskom styku moZeme jednoznacne uprednostnit
pojem rieSenie konfliktu. Pokial ide o skupinové a medziskupinové konflikty, je
na mieste hovorit o riadeni, resp. facilitacii konfliktnej komunikacie.

Podl'a Labatha, Pruzinskej (2013, s. 1) intrapsychické konflikty, ich
pritomnost, alebo nepritomnost, vplyvaju aj na socidlne spravanie. V mnohych
pripadoch tieto dve roviny konfliktu mozno rozlisit len hranicou vnutorného
prezivania a vonkajSieho spravania. Postoj ku konfliktu a spdsob jeho rieSenia
je podmieneny vnutornym nastavenim, ktoré v pripade rozporu v preferencii
potrieb, hodndt, nazorov ¢i predstav jedinca mdze determinovat aj spravanie,
anaopak, spravanie v konfliktnej situdcii mé6ze vnatorny konflikt toho istého
Cloveka stimulovat, ale aj tlmit, resp. vyznam intrapersonalneho napatia Ci
rozporu Uplne eliminovat. Vzajomné prepojenie interpersondlnej
aintrapersonalnej drovne je pritomné v kazdej socidlnej situdcii. Pri rieSeni
medziludského sporu intrapsychicky konflikt pritomny, samozrejme, byt
nemusi. Rovnako sa intrapsychicky konflikt nemusi vzidy manifestovat
v spravani.

Vnutorné, teda intrapsychické alebo intrapersondlne konflikty, teda
konflikty, ktoré sa odohravaji vo vnitornom svete osobnosti, maji nesporne
svoju poznavaciu a emociondlnu zlozZku. M6Zu sa tykat velmi Sirokej sféry
potrieb, motivov, zaujmov alebo hodnét. Ich jadro sa vztahuje na dilemy
intimneho sveta preferencii, rozhodovania, sebaregulacie a hodnotenia sveta.

Nezriedka sa vztahuju aj na iné osoby azdlezitosti. Vtakomto pripade ich
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zvladanie sliZi na udrZanie rovnovahy psychického Zivota, ma vsak aj funkciu
regulatora externalizadcie vnutorného sveta jedinca. Inymi slovami, ak sa
jedincovi dari zvladat' vnutorné konflikty efektivne, je vysoko pravdepodobné,
Ze tento stav podporuje duSevni pohodu avedie jedinca k primeranym
prejavom voci inym l'udom navonok. Vnutorné naladenie, resp. rozladenie,
potom priamo podmieniuje socialne spravanie.

Interpersondlny konflikt je stretnutie dvoch protichodnych nazorov,
ciel'ov, Zelani, hodnoét, postojov, motivov dvoch alebo viacerych rozli¢nych I'udji,
jednotlivca a skupiny, alebo dvoch skupin. PretoZe v kaZzdej situacii, kedy sa
stretnd dvaja alebo viaceri l'udia, sa zdkonite objavia rozlitné nazory,
protichodné ciele alebo predstavy ako tieto ciele dosiahnut, v podstate nie je
mozné zariadit si Zivot bez konfliktov. Clovek sa nevyhnutne dostava
do konfliktnych situdcii, avSak konflikty sa od seba vyrazne lisSia svojou
intenzitou, diZkou trvania, priebehom, sposobom rieSenia a tieZ svojimi
zdrojmi, pri¢inami, na zaklade ktorych vznikaji. Najjednoduch$iu formu
predstavuju podl'a Vyrosta, Slaménika (2008) dyadické konflikty.
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3 APLIKOVANA SOCIALNA PSYCHOLOGIA

Socidlna  psycholégia  definuje a skiuma problémy praxe,
charakterizujeme ju ako zakladnu psychologicku disciplinu. Aplikovand socidlna
psycholégia sa uplatiiuje pri konkrétnom rieSeni problémov spolocCnosti
(etnické konflikty, agresia, timova spolupraca, profil zlo¢inca a pod.), ¢im sa
zarad'uje do kategorie praktickych alebo aplikovanych psychologickych
disciplin. Aplikovana socidlna psychologia je praktickd cast socialnej
psycholégie, ktora sa snazi rieSit otazky a problémy realneho jedinca v realnom
socialnom kontexte. Venuje sa roznym oblastiam l'udského poOsobenia
a poskytuje praktické navody a tréningové programy na sebarozvoj a zvladanie
roznych socialnych situacii jedinca.

Zasahuje takmer do vSetkych oblasti 'udského pdsobenia. Jej Specifikom
je, Ze jej poznatky vyuZivaju vo velkej miere aj nepsycholégovia (ekonémovia,
politici, socialni pracovnici, pravnici, uéitelia). Struktdira a oblasti aplikovanej
socialnej psycholégie popisuju (Vyrost, Slaménik, 2008) nasledovne:

Clovek a socidlne institiicie
- pobsobenie jednotlivca v spoloCenskom systéme (rodina, Skola,
organizacia, pravo, ndboZenstvo, kultira, masova komunikicia...).
Clovek v socidlnom kontexte
- nezamestnanost, nasilie, soc. psycholégia zdravia...).
Clovek ako predmet socidlno-psychologického pésobenia

- sociadlno-psychologické tréningy - postupy a techniky, ktorymi je mozné
navodit urcité zmeny na urovni jedinca i skupiny).

3.1 Ciele, pravidla a podmienky aktivneho socialneho ucenia

Aktivne socidlne ucenie je spravidla sprostredkované formou
skupinového programu zameraného na zvySenie vlastnej motivacie a rozvijanie
osobnych kompetencii. Zmyslom jeho diania je snaha vytvorit medzi
zuCastnenymi také komunikacné vzorce a z nich vyplyvajice vztahy, ktoré by
mohli byt modelom pre timovu pracu. Ciel'om je tieZ snaha pomdct, zdokonalit
kvalitu komunikacie s okolim a sebou samym. ,Komunikacia je stredobodom
pre vytvorenie si vzdjomného vztahu. Maju na nu vplyv vonkajSie, ale aj
vnutorné Cinitele. Komunikacia zavisi aj od toho, kto komu aako hovori“
(Krierstein, 1998, s. 127 - 131).
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Pojem socidlno - psychologicky vycvik pouZivame na oznaCenie
systematicky planovaného pristupu na ovplyviiovanie skupinovych procesov
a skupinového spravania. Pod pojmom skupinové procesy mame na mysli to, ¢o
v skupine prebieha, konkrétne spravanie, ktoré umoZnuje ucastnikom
experimentovat’ so svojim spravanim.

Cielom aktivneho socialneho ucenia je ovplyvnit Struktiru a dynamiku
skupiny tak, aby boli z hl'adiska jednotlivcov a skupiny ako celku pozitivne.
Postupy, ktorymi sa objasniuju a ovplyviluju tieto aspekty, maji charakter
hravej aktivity. Tieto techniky su ddéleZitou pomockou pre veduceho skupiny,
nielen na drovni plnenia skupinovych uloh, ale aj pri rieSeni interak¢nych
problémov. ,Prakticky vSetky situacie, ku ktorym dochadza v individualnych
a profesionalnych aktivitach, je mozné simulovat v hravych situaciach atym
vytvarat, eventudlne trénovat ¢i zjemnovat a zdokonal'ovat' socialnu zrucnost
v oblastiach percepcie, interakcie, komunikacie, vyjastiovat socialne Struktury
i citlivost’ na fenomény skupinovej dynamiky, akceptovanie vlastnych i cudzich
pocitov, riadenie skupin, rozhodovanie, tvorivosti a fantazie, spoluprace,
sutazivosti atd’.“ (Hermochova, 1989, s. 8).

Ciele aktivneho socidlneho wucenia su prepojené s rozvijanim
konkrétnych Specifikovanych socidlnych spdsobilosti (Komarkova, Slaménik,
Vyrost, 2001). Cielom je tieZ to, aby sa ucastnici dopracovali k takym zmenam
svojho spravania, aby boli v socidlnych situaciach uspesnejsi.

V kazdej skupine, v ktorej je jedinec ucastnikom, prebieha stale socialne
uCenie. Tréning aktivneho socidlneho ucenia je zamerany na rozvoj vzajomne;j
komunikacie medzi ¢lenmi pracovnej skupiny alebo pracovného timu.
Komunikacia o procese psychosocidlneho wucenia je v prirodzenych
podmienkach len vynimocn4, je charakteristicka pre vycvikové skupiny, kde sa
vzajomnad interakcia medzi clenmi stava témou rozhovoru.

Cielom interak¢éného psychosocialneho ucenia je:

= nacvik a aplikacia komunika¢nych kompetencii a socialnych sposobilosti
* zmena v postoji voci vlastnému spravaniu,

= zmena neZiaducich stereotypov,

= funk¢né vyjadrovanie pocitov,

= yjasnovanie si vlastnych motivov,

= sebaakceptovanie a akceptovanie druhych,

= skupinové hodnoty a interpersonalna otvorenost.
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Orientacia v socidlnom prostredi je najdoleZitejSia podmienka Uspesnej
existencie cloveka vjeho socidlnom prostredi. Tu sa da trénovat na urovni
percepcie vnutorného sveta ina uUrovni percepcie emdcii. Bezprostredné
vyjadrovanie pocitov je dolezitym krokom v procese rozvoja osobnosti. ,LepSie
vnimanie vlastnych pocitov mézZe byt prvym krokom ktomu, Ze sa budeme
lepSie akceptovat a Ze si budeme viac cenit sami seba“ (Melichercikova, 1985,
s. 30).

Normy skupiny predstavujui stibor nepisanych pravidiel, ¢o je spravne,
nespravne, ziaduce, neziaduce - ovplyviluju postoje a spravanie sa Clenov
v skupine a Ciastotne aj mimo skupiny. Patri sem tieZ prejavovanie emocii,
rozpravanie o sebe, akceptacia atolerancia ostatnych clenov. Pravidla si
Clenovia skupiny stanovuju na zaciatku skupinovej prace. (Kratochvil, 1977).
Tréner formuluje pravidla vspolupraci so skupinou, vkontexte sjej
ocCakavaniami a cielmi. Formou riadenej diskusie dba na zaradenie takych
pravidiel, ktoré podporuju tcinnost vycviku a efektivitu stretnutia. Pritom vSak
reSpektuje navrhy skupiny (Komarkova, Slaménik, Vyrost, 2001).

Aktivne socidlne ucenie je podmienené pritomnostou skdseného
trénera, vyberom technik, skupinovou dynamikou, materidlno - technickym
zabezpecenim (priestor s minimalnym ruSenim zvonku, pomécky).

Skupinovd dynamika je sila, potencidl, priestor na Zzivot skupiny
a v skupine. Skupinova dynamika predstavuje streSny termin pre javy, akymi su
skupinova sudrznost a tenzia, vztahy medzi ¢lenmi skupiny, prislusnost ku
skupine. Je to vSetko to, ¢o sa v skupine l'udi deje (Ondrusek, Labath, 2007,
s. 95).

Pred zacCatim svojej prace by mal tréner zvazit, pre aké skupiny program
pripravuje. Pojem mala skupina vymedzili M. a C. Scherifovci. ,Skupina je
socialna formicia, ktora sa sklada z urc¢itého mnozstva osob, ktoré su voci sebe
vo vzajomnych pozicidch arolach, ktora ma vlastny systém hodnot a noriem
regulujucich spravanie jednotlivych clenov aspon v zaleZitostiach pre skupinu
dolezitych“ (Zoborowski, 1965, s. 20). Veduci vycviku by mal diferencovane
posudit abrat ohlad na vycvikové ciele azloZenie skupiny. Kvoli tymto
okolnostiam je dolezité, ¢i moZe pocitat so stalou ucastou tych istych c¢lenov,
alebo situacia vyZaduje pracovat s polootvorenou, ¢i dokonca s otvorenou
skupinou. VSetky tieto okolnosti ovplyviiuji skupinova situaciu, atmosféru
i moZnosti realizacie vycvikovych postupov. Techniky, vyuZivané v ramci
vycviku, pochadzaju z réznych zdrojov, z detskych hier a zabavnych hier pre
dospelych, zarzenalu tréningovych skupin roéznych smerov psycholégie
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a psychoterapie. Psychologické techniky je potrebné brat do tvahy vtedy, ked’
tréner vytvara hry apostupy vycviku sam. Je dolezité, aby si uvedomoval,
na ¢om je hra zaloZena. Mal by dbat’ na vyjadrovanie svojich pocitov, a tieZ brat
do uvahy pocity clenov skupiny (Hoppe, 2001). Cielom je poskytnut
ucastnikom vycviku moznost vyskusat' si na sebe, ¢i méZzu a dokazu obohatit,
rozSirit repertoar svojho spravania. Zvazovanie jednotlivych technik je otazka
meédii, kreslenia, vytvarania trojrozmernych objektov atd’ Ich striedanie kladne
ovplyviiuje pozornost ucastnikov, ich zaujem a ochotu experimentovat. Takisto
sa pozitivne premieta do procesu socialneho ucenia. Na trénera kladu techniky
rézne naroky. Je dobré, aby kazdy vycvikovy postup, ktory pouziva, predtym
prezil na sebe. Pri jednotlivych technikach, najma ak ide o skiseného trénera,
to nie je nevyhnutné. Naroky na vedenie skupiny su rdzne, ¢im bliZSie
k psychoterapeutickym postupom, tym viac je nutné, aby tréner mal, ak je to
moZzné, absolvovany aj vlastny skupinovo-terapeuticky vycvik.

3.2 Interpersonalna percepcia a poznavanie

Interpersonalna percepcia (v literature tieZ najdeme oznacenie socialna
percepcia - poznavanie ¢loveka ¢lovekom, vnimanie druhého) tvori zakladné
vychodisko vycvikovej prace, v ktorej frekventanti majd moZnost na zaklade
svojho prezivania si uvedomit, ako si clovek utvara dojmy a ako na ich zaklade
koncipuje nazory odruhych l'udoch, nasledne ich pouZiva v komunikacii
a komplexne tak ovplyviiuje socidlnu situaciu.

Poznavanie seba a druhych l'udi v skupine:

* naStartuje dynamiku skupinového diania,

= ponuka zaZitie formy a spésobu, akym sa bude pracovat,

» upozoriuje na vyznam reflektovania situacii vyplyvajucich z cviceni,

= zoznamuje s trénermi,

* nastavuje ocCakavania vzhladom na urciti mieru otvorenosti
komunikacie,

» dava predstavu o situaciach, v ktorych sa budu uplatiovat pravidla.
(Komarkova, Slaménik, Vyrost, 2001).

Tazisko vo vycvikovych postupov stvisi so socialnou situciou, ktora sa
hrou nacvicuje. ,Ich cielom je, aby si z neho odnasal poznatky sam o sebe, ako
sa l'udia spravaju v skupinach, uvedomovat si seba v styku s inymi v skupine,
uCit sa zinterakcii sostatnymi azich spatnych vazieb“ (Tej, 1993, s. 5).
V cviceniach a hrach nejde len o vonkajsie spravanie, ale m6zu byt pritomné aj
hlboké vnutorné procesy. Nezavisi to od toho, Ci je cviCenie narocné, ale
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pre niektorych je tazké zaobchadzat s vlastnym spravanim, zatial' ¢o vypoved
o citoch je bez problémov. Dalsou otdzkou je psychickd naro¢nost, aky velky
moZe byt interakény program pre jednotlivca alebo pre celd skupinu. Vieme, Ze
urcita miera napatia je pre efektivne socialne ucenie dobra, ale prilis velky
stres méze sposobit vznik uzkosti, ktora blokuje ucenie. Aby veduci vedel, aky
stupenl napatia ma cvicenim vyvolat, musi konkrétnu skupinu poznat, poznat
zloZenie jej ¢lenov, vzajomnych vztahov atd'.

»,Kazdy z ucastnikov ma pravo vyjadrovat svoje pocity, ale nie je to
povinnostou. Otvorenost ma byt selektivna, je potrebné na nu reagovat
a vyjadrit tomu, kto otvorene o sebe niec¢o povedal, spatna vazbu (Hermochovj,
1988). Spatna informacia je jednym z mechanizmov interakéného socialneho
ucenia, ktory je povaZovany za klasicky. VyZaduje zna¢nu skusenost a citlivost.

Vo vycvikovej skupine medzi UcCastnikmi je intenzivne preZivanie
vzajomnej I'udskej blizkosti. To znamena, Ze medzi neznamymi I'ud'mi v skupine
vznikd silny pocit skutoCnej spolupatri¢nosti uZz po niekolkych dnoch.
Skusenost, Ze kazdy clen skupiny je dolezity, Ze jeho absencia je skupinou
registrovana, Ze chyba, je pre viacerych ucastnikov déleZita. V priebehu aktivit
moZu ¢lenovia skupiny zistit podobnosti problémov a socidlnych stykov, ktoré
hraju a najst’ si paralely so svojim realnym Zivotom. Je to interak¢na technika
uCenia sa na modeli. U ucastnika, ktory zdvaznym spoOsobom ovplyviiuje
vysledky vycviku, je najddleZitejsi postoj, s ktorym do vycviku vstupuje, postoj
k dalSiemu rozvoju vlastnej osobnosti. ,Pocas vycviku sa beZne stretdvame
so ,skrytymi“ alebo prezentovanymi ocakavaniami, ktoré su pre vycvik, ale aj
pre ucastnika vel'mi dolezité“ (Oravcova, 2005, s. 29). Uéinny vycvik
s dlhodobymi a trvalymi désledkami je najpravdepodobnejsi vtedy, ked don
ucastnik vstupuje s vnutornou motivaciou ziskat nové zrucnosti a s opatrnym
optimizmom, ktory pocita s urcitymi vnitornymi prekazkami, ktoré dokaze
vyjadrit.

,Struktiru skupiny musi vedici poznat, vediet, ktoré st skupinové
normy, vzajomné vztahy medzi clenmi skupiny a status ¢lenov skupiny.

Skupinové vztahy su:

» pracovné vztahy
= osobné vztahy
* humanistické vztahy” (Palov¢ikova, 1989, s. 14).
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Kazdy ucastnik patri do skupiny, nezdvisle na tom, ¢i sa zapaja
do skupinovych cinnosti. Je dolezité, aby ucastnik aveduci chapali, ¢o sa
v skupine deje, a zaoberali sa tym.

Aby sa vytvorila optimalna skupinova klima, je potrebné venovat
satomu, aby vznikla najprv kohezivna skupina apotom sa venovat
prehlbovaniu procesu uéenia. Clenené skupiny s svojim ¢lenstvom motivované
troma potrebami:

= potreba prisluSnosti (akceptacie - aby mu ostatni venovali pozornost,
aby sam prinasal nieco, o je pre ostatnych prinosom),

= potreba mat aktivny vplyv na dianie v skupine,

* potreba byt kladne ohodnoteny - preco si ho ostatni vazia a prejavuju
mu naklonnost.

Zmysel vycvikovej skupiny je otdzka prenosu novych ziskanych
zrucnosti do beZného Zivota ucastnika. Ulahcujicim faktorom je naucenu
zrucénost otvorene vyjadrovat. Otvorenostou moZe jedinec svojmu partnerovi
povedat, oo mu ide, oakil zmenu sa sam useba alebo vo vztahu usiluje.
Veduci mali ¢lenov skupiny na tieto problémy pripravit bud’ rozhovorom, alebo
pouzitim metddy hrania roly.

Technika ,Kuchynsky riad“

V oblasti sebapoznavania ponukneme ucastnikom, aby nakreslili svoju
rodinu ako kuchynsky riad.

= DodleZité je, aby sme pokryli vekové osobitosti Studentov U3V - ¢i rodinu
maju, ak nemaju jadrovd rodinu, tak sa zameriavaju na svojich inych
najblizsich.

= Ako predmety mézu pouzit cokolvek, co méZeme v kuchyni najst.

» Vyhodnocovanie je rovnaké ako v technike , o ma vystihuje, ku kresbe
sa vyjadruju vSetci, analyzuju sa vlastnosti predmetov (tlakovy hrniec
znesie vela, ale potom vybuchuje, n6z je ostry, ale potrebny atd’.)

= Technika je rovnako dlhodobejsia, trva aj dlhSie ako 2 stretnutia.

» Nakoniec ponukneme ucastnikom prekrytie obrazkov ,¢o ma vystihuje“
a ,kuchynsky riad“, vel'mi Casto zistujeme prekryvanie déleZitych I'udi
s doleZitymi predmetmi, je to priestor na analyzu, preco je tomu tak.

3.3 Emocné sebavyjadrenie

Vo viacerych skupinovych situaciach je dnesny ¢lovek postaveny do roly
pasivneho ucastnika. Davat’ pozor a prispésobovat sa je socialna zrucnost,
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ktoru sme trénovali ako prvd. Viaceri na tieto naroky reaguju apatiou a citia sa
manipulovani. Pri technike aktivnej spolutcasti je dovolené prejavovat city,
pozorovat’ seba i druhych, vzajomne komunikovat, hrat roézne roly, prispievat
k skupinovému rozhodovaniu. Uéastnici moZu ziskavat' aj spatné informacie.
Urcitym spdsobom konajd, nieCo pri tom prezivaju a vzapati sa dozvedia, Co
prezivaju, citia, myslia si ti druhi. Hodnotenie nema podobu znamky alebo
suhlasu ¢i nesuhlasu druhej osoby. Pri skupinovej praci sa Clenovia skupiny
ucia jeden od druhého. Je to Ucinnejsie ako prijatie poznatkov len od veduiceho
skupiny. Vela technik obsahuje prvky sutaZivosti, ¢im sa podporuje rozvoj
prirodzenej potreby konstruktivnej prace. Silnou strankou interakénych metod
je zvySovanie sudrznosti skupiny. V redlnych skupinach ocenuju €lenovia vplyv
Struktirovanych hernych postupov na atmosféru skupiny. Zo skisenosti vieme,
Ze vyuzitie interak¢nych postupov ovplyviiuje nielen clen skupiny, ale aj veduci
ziskava vela novych poznatkov o sebe, o skupine asvojej tlohe i vztahu
ku skupine.

Proces socialnej percepcie, ktora je jednou zo zakladnych zloziek
emoc¢ného sebavyjadrenia, popisujeme podl'a Borosa (2001).

Socidlna percepcia je proces, prostrednictvom ktorého je vnimany iny
Clovek, skupina, ¢i dav l'udi, organizacia, inStiticia a pod. DdleZitou sucastou
percepcie je chapanie a poznavanie iného ¢loveka. Prostrednictvom percepcie
usudzujeme o motivoch spravania l'udi.

Predmetom socidlnej percepcie su jednotlivi I'udia alebo I'udské zoskupenia, ¢o
sa premieta do nasledovnych otazok:

1. Co konkrétny ¢lovek robi?
2. Preco to robi?
3. Aky je?

Socidlna percepcia ndm umoziuje pochopit, ako iny clovek reaguje
v urcitej konkrétnej situdacii, Co preZiva, preco reaguje prave tak, a nie inak, aké
ma vlastnosti. Zameriava sa na vonkajsie, inokedy na vnutorné charakteristiky
Cloveka, na jeho stdlejSie vlastnosti a dispozicie alebo na situacné prejavy a pod.
Ma regula¢nu ulohu v socialnom styku, prispieva ku koordinacii tychto aktivit
ana zaklade vnimania poznavania inych sa formuje aj vlastnd osobnost
Cloveka.

Prvym zdrojom je skusenost z vlastného sebapoznavania -
sebapercepcia. Tedria sebapercepcie predpoklada, Ze poznatky o sebe
ziskavame pozorovanim vlastného preZivania a spravania, vlastnych reakcii
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a postojov na rézne javy a problémy. Vysledkom je obraz vlastného ja, ktory ma
dve zlozky, a to telesné ja a psychické ja.

Telesné (fyzické) ja

Clovek svoje telo ur¢itym spésobom vnima, poznava, preZiva, hodnoti,
vedome reguluje jeho aktivitu a vie, aké si hranice medzi telesnym ja a nie ja.
Vysledkom je obraz telovej schémy vlastného ja - telesna identita. DoleZité je,
aby ho CcClovek prijimal také, aké je, aby bol sam so sebou v tejto oblasti
identifikovany.

Psychické ja

Je subor typickych individuadlnych duSevnych procesov, stavov
a vlastnosti. Vyznam ma receptivno-kognitivna dimenzia (¢lovek si uvedomuje
vlastné pocity, postoje, informacie o sebe samom).

RozliSujeme:

1. pocitovu schému vlastného ja (ako clovek vnima svoje psychické prejavy
a preziva svoju existenciu),

2. kognitivnu schému vlastného ja (racionalne spracovanie vsSetkych
informacii - individualne vedomie kazdého Cloveka).

ZloZky socidlnej percepcie
1. Atribuc¢na zloZka

Socialna atribucia je procesom prisudzovania zakladnych a stalych
osobnostnych  charakteristtk ludom. Prisudzovanie vychadza
z vonkajSieho spravania. Ludia sa usiluju skryt svoje zamery, umysly,
motivy konania, ¢asto nehovoria to, ¢o si myslia, ¢asto sa spravaju
v rozpore s hodnotami, ktoré uznavaju, nie su si vedomi svojich pravych
motivov, alebo nemaju svoje zamery vyjasnené. To potom znamena, Ze aj
keby chceli, nemo6Zu ich povedat. Spravanie ¢loveka je ¢asto urcované
vonkajsSimi situacnymi faktormi, ktoré nie je mozné kontrolovat. Preto je
jednou z najddleZitejSich uloh socidlnej atribucie urcit, ¢i je dané
spravanie determinované vonkajs$imi, alebo vnutornymi pri¢inami.
2. Afektivna zloZka

Cize afektivna reakcia, ktora sa prejavuje v tom, Ze 'ud'om prisudzujeme
vlastnosti a emocne na nich reagujeme. NaSe emocné reakcie na inych
spatne ovplyviiuji naSe Usudky a zmyslanie o nich. Na zaklade tejto
zloZzky si dotvarame dojem o druhom ¢loveku.
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3. Expektacnd, ¢i ocakdvacia zloZka

Spociva v zamerani interpersonalneho vnimania urcitym spdsobom.
Tym ovplyviiuje vyber a spracovanie informdacii o inom cloveku.
Oc¢akévanie (expektacia) je pripravené a napliiané vlastnou skiisenost'ou
aaj tym , ¢o nam o cloveku povedia ini. Vnimanie inych ulahcuje, ale
moZe viest aj ku klamnym informaciam.

Mechanizmy socidlnej percepcie

Patri sem inferencia, empatia a recipatia. Ide o zlozité psychické

mechanizmy, ktoré nadvazuju na prvotné spracovanie vnimanej informacie.

Inferencia - zo spravania l'udi vnimanim odvodzujeme rozne
vlastnosti a potom im ich prisudzujeme. Inferencia je klasickym
usudkom. VSeobecné principy, na zaklade ktorych usudzujeme, su
inferen¢né pravidla . Existuju identifikacné pravidla, ktoré sa vztahuju
na to, z akych vonkajsich pozorovatel'nych prejavov cloveka je mozné
urcit’ charakteristiky, ktoré nie su pristupné priamemu pozorovaniu;
a asociacné pravidla, ktoré umoznuju rozvinat obraz o druhom cloveku,
pretoZze vypovedaju o tom, aké charakteristiky si u l'udi obycajne
navzajom spojené. Cim menej o ¢loveku vieme, tym viac je na$ dojem
o nom ovplyvneny asocia¢nymi pravidlami.

Empatia je schopnost vcitit sa do poloZenia iného ¢loveka. Tu je
dolezité pochopenie situacie, v ktorej sa iny ¢lovek nachadza. Stava sa
tak procesom, v ramci ktorého clovek opusta svoje egocentrické
stanovisko a vZiva sa do iného Cloveka, aby ho lepSie poznal a pochopil.

Recipatia je proces uvedomovania si emocionalno-citového
prezivania, ktoré v nas iny Clovek vyvolava, a na strane druhej je to
proces  hodnotenia  tohto  emocionalno-citového  preZivania.
Je vyznamnym mechanizmom formovania dojmu o c¢loveku,
je racionalnym doplnenim usudku o inom cloveku.

Sebareflexia je praca svlastnou osobou. Vedie k uvedomeniu si
toho, ¢o aako jedinec oznamuje osebe inym lIudom vo svojom
socialnom okoli, ako okolie tieto informacie vnima a ako tieto momenty
ovplyviiuju situa¢ny ramec (Stétovska in Komarkova, Slaménik, Vyrost,
2001).

Sebapercepcia a sebareflexia tvoria vyznamné zlozky emociondalnej inteligencie.
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Emociondlna inteligencia je schopnost poznat a ovladat vlastné emocie
aj emocie ostatnych I'udi. Od tejto schopnosti zavisi, do akej miery sa jedinec
presadi so svojimi schopnostami a zru¢nostami v ur¢itom socidlnom prostredi.
Zahina také kvality ako je chapanie vlastnych citov, schopnost vcitit sa
do inych l'udi a riadit’ city tak, aby sa zlepSila kvalita Zivota. Na rozdiel od 1Q
teda mo6Zeme o EQ povedat, Ze je jednym zo zakladov uspesnosti a spokojnosti
cloveka v jeho Zivote.

Pre opis emociondlnych vlastnosti je dolezité chapat”
=  empatiu
» vyjadrovanie a chapanie pocitov
= ovladanie nalady
= nezavislost
= prisposobivost
= obldbenost
= schopnost rieSenia medzil'udskych vztahov
= vytrvalost
= priatel'skost
= laskavost
* Uctu (Shapiro, 2009).

Emocné kompetencie

Tak ako IQ ako také pozostava z urcitych komponentov, rovnako sa to
tyka aj emocnej inteligencie. Goleman (1997) uvadza zakladné delenie
emocnych kompetencii, ktorych sa viac-menej drZia aj inf autori, aj ked' niekedy
uvadzaju podobné alebo pribuzné kompetencie.

=  Sebauvedomenie a sebavedomie
= Sebakontrola

= Empatia

= Motivacia a angaZovanost’

= Kreativita

3.4 Interpersonalna komunikacia, spitna vazba a jej pravidla

V predchadzajucej kapitole, zameranej na socidlnu psycholégiu, sme sa
podrobnejSie zaoberali popisom a delenim interpersonalnej komunikacie, preto
v tejto kapitole nam poslazi ako platforma pre rozvijanie témy do aplikacCnej
roviny.

V intenciach vymeny informacii medzi komunikatorom a komunikantom
sme sa zameriavali na vyznam a formy verbdlnej a neverbalnej komunikacie.

59



V kapitole zameranej na aplikovand socidlnu psycholégiu (ako vyplyva
znadpisu) sa budeme viac zameriavat na konkrétne spdsoby prijimania,
spracovavania a odovzdavania informdacii vramci skupinovej prace. Jednym
z najdolezitejSich komunikacnych nastrojov je spatna viazba. Nadvazuje
na umenie aktivneho pocuvania a umoZiiuje slobodné vyjadrovanie vlastnych
myslienok a pocitov s minimalnym rizikom zranenia adresata.

Komunika¢né kompetencie nie su iba ,technickou” zalezitostou
postavenou na vybavenosti, rychlosti aschopnosti vyberat kddy.
Su ovplyviiované sebavnimanim asebavedomim, ktoré ich zvySuje alebo
znizuje. Vlastné kompetencie odhaduje kazdy clovek sam v sebe, pricom
uspechy z predchadzajucich komunika¢nych vymen sebahodnotenie spravidla
zvySuju, neuspechy ho poskodzuju (Vybiral, 2000, s. 37 - 38).

Spdtnd vdzba umozinuje odosielatelovi vyjadrovat sa efektivne
a nezranujuco, ¢im predchadza vzniku deStrukénych momentov. Akceptovanie
spatnej vazby je umoznené, ak sa dodrziavaju pravidla spatnej vazby.

Davanie aprijimanie spatnej vazby si vyzZaduje isti atmosféru.
So spatnou viazbou nemozno kvalitne pracovat, pokial sa nevytvori atmosféra
psychologického bezpecia. Na to, aby niekto prijal negativne informdcie o sebe,
musi mat istotu, Ze nejde o utok. Spatna vdzba je nastroj, ktory ma druhému
pomdct, nie ho devastovat' (Ondrusek, Labath, 2007, s. 115).

Pravidld spdtnej vizby

» Je skor popisnd ako hodnotiaca. Popis dava slobodu, ¢i sa bude alebo
nebude korigovat spravanie. Hodnotenie ma zvyCajne tendenciu
vyvolavat defenzivne reakcie, branit sa, vysvetl'ovat, racionalizovat.
To odvadza od témy.

» Je viac Specifickd ako vsSeobecnd. VSeobecny popis spravania v sebe
obsahuje mnozstvo foriem spravania, z ktorych si prijemca spatnej
vazby vyberie td, ktort podl'a jeho nazoru je potrebné menit’ . Specificka
spatna vazba poukazuje na konkrétne prejavy v spravani, ktoré je
potrebné menit.

» Nemd byt destruktivna a sluzit potrebam cloveka davajuceho spatnu
vazbu. Nie ,Ja som_uZ raz..“ ale ,M6Zeme pouvaZovat, ¢i...“.

» Md byt zamerand na sprdvanie, ktoré je kontrolovatelné. Frustracia
narasta, ak komentujeme nedostatky, spravanie, za ktoré nemoze
prijemca niest zodpovednost.
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»  Md byt skér vyZadovand ako vnucovand. NajucinnejSia je spatna vazba,
ktora sa formuluje do otazky.

» Je dobre nacasovand. NajucinnejsSia je spatnd vazba podana ¢o najskér
po konkrétnom spravani. Je tam totiZ zjavny kontext, v ktorom sa
spravanie udialo. Tato schopnost vsak zavisi od pohotovosti osoby,
davajucej spatnu vazbu.

» Je kontrolovand. Ten, kto dava spatnu vazbu, mézZe ju formulovat ako
otazku. Dand odpoved umoZni kontrolu spravnosti pochopenia spatnej
vazby.

Proces pocuvania sa tyka prijmu informacii, jej hodnotenia, zapamaétania
a zamerania naSej pozornosti. Pocdvat je umenie, urcujuce kvalitu
vyhodnotenia obsahu informacie, ale aj pocitov, postojov odosielatel’a.

Prijem informdcii. Po¢ujeme mnoho informdcii, ale nacdvame tym
informacidm, ktoré su pre nads vyznamné a zaujimavé. Odfiltrovanie
nerelevantnych informacii vyplyva z viastného intelektového a emociondlneho
zamerania, reagovania.

Zameranie pozornosti. Vd'aka nej selektujeme informacie z roéznych
aspektov. Pozornost osciluje, ale dlhodobé zameranie pozornosti na tému
rozhovoru signalizuje zaujem resp. motivaciu jedinca. Vyselektované
informacie su na d’alSej irovni posudzované.

Hodnotenie vyznamu vyselektovanej informdacie. Hodnoteniu podliehaju
slova, ton redi, gesta, vyraz tvare atd. Hodnotime to, ¢o bolo povedané a ako to
bolo povedané. Na tejto Urovni uZ prebieha Ciastotné prispdsobovanie spravy
urovni poznania a skusenosti prijemcu. Takto ,spracované“ spravy su
uchovavane v zavislosti na tom, co je a co nie je déleZité. UloZené informacie sa
neskor vyuzivaju.

Zdkladné formy pocuvania

Pocuvanie informdcii. Je Casté v pracovnej situdcii, kedy ide
o identifikdciu hlavnych myslienok a ndsledne opornych bodov. Je vyznamné pre
zapamadtanie a reprodukciu. Ak sa nevybavi hlavna myslienka, oporné body,
ktoré m6zu mat formu ilustracii, schém, grafov ul'ahc¢uju vybavenie informaécie.

Kritické pocivanie je charakteristické tym, Ze hladdme odpoved' na
otdzku motivdcie hovoriaceho. Vysledkom je zaujatie postoja, na zaklade
zhodnotenia spravy.
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Reflektivne poctuvanie. Podstata tohto nactuvania je v pochopeni pocitov,
sprevadzajucich informacie. Nevyhnutnd je uUroven empatie a akceptacie
pre pochopenie ndlady, psychického stavu hovoriaceho. Pre efektivnu
komunikaciu je vyznamna ndslednd reakcia, ktorda nemd vyvolat negativnu
odozvu.

Chyby pri pocivani

Pocuvanie determinuje uspeSnost komunikacie, k samotnému pociivaniu
vSak maju prijemcovia spravy rézne postoje. Prave postoj posluchaca urcuje
spravanie sa pri pocuvani.

Pasivny posluchdc. Ten sa domnieva, Ze nacivanie nevyzaduje aktivitu,
pripadne ,vie o com sa bude hovorit“ ,a preto nenaciva. Nesved¢i to o snahe
pochopit'to, o bolo povedané.

Neisty posluchdc je zaujaty tym, o com bude on hovorit, ak bude vyzvany.
Tato neistota, resp. zaujatost vlastnou uzkostou, mu obycajne brdni pocut
vSetko to, ¢o ini hovoria.

Na seba zamerany posluchdc. Je schopny pocuvat len informacie o sebe,
resp. tie, ktoré sa tykaju jeho potrieb, zaujmov, postojov ale aj slabych stranok
osobnosti.

»Tvdriaci sa“ posluchdc vie, o sa od neho ocakava, a preto sa tvari, Ze
nacava. V skutoc¢nosti jeho myslienky st Uplne inde. Aktivizuje sa len vtedy, ak
ma sam hovorit.

Sutazivy posluchdc. Berie rozhovor ako sutaz. Po¢dva hovorenému, ma
vSak snahu doplnit hovorené tym, Ze on je lepsi, vie o tom viac atd. Potreba byt
stale prvy, byt lepSi, odradza partnera od rozhovoru, ¢im sa komunikacia stava
plochejsia, neefektivna.

Vizudlny typ posluchdca preferuje zrakové podnety pred akustickymi.
Vyrazny zrakovy podnet zaujme jeho pozornost’ a prestava pocavat.

Aktivne pocuvanie

Aktivne pocuvajuci ludia st uUspeSnejSi a maju vacsi profit
z interpersondlnej komunikacie. Aktivny posluchd¢ sa zameriava na tému,
zvaZuje €o bolo povedané. Je to umoZnené tym, Ze dokaZeme spracovat v tom

istom c¢ase viac informdacii, ako dostaneme verbalnou komunikaciou.
Takto ziskany ¢as sa vyuZiva na zvaZovanie, prehodnotenie toho, ¢o odznelo.
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Zdsady aktivneho pocitivania:

1.

Nehodnotme. Snazme sa akceptovat to, o poCujeme, bez zbytocnych
komentarov a intervencii.

Reflektujme, predvidajme mozZné dosledky. Vychadzajuc zobsahu
hovoreného nazna¢me, Ze chapeme, aky to moze mat napr. dopad.
Reflektujme pocity. Vyuzime svoju empatiu a dajme najavo, Ze sa
vieme vzit do pocitov hovoriaceho. Nasledne verbalizujme tieto
pocity. ,Asi to nebolo prijemné” , ,0 niektorych veciach sa taZko
hovori. ™

Vyvoldvajme dalSie vyjadrenia. Ak nemame dostatok informacif
pre pochopenie obsahu, podnecujeme d’alSie vyjadrenia. ,PoméZte mi

“”

pochopit'....“, ,MoZem to chdpat tak, Ze ....“

Pri aktivnom pocuvani je potrebné:

Ddvat’ najavo tstretovy postoj. Vzbudzujeme tym u hovoriaceho potrebu
d'alej hovorit, ak vidi, Ze predmet rozhovoru nas zaujima.

Prikyvovat. Vyjadrime tym neverbdlne suihlas s hovorenym, pripadne
moZeme aj verbalne posilnit JAno.“ ,je to tak.”.

Nevyhybat' sa pohladom z oci do oci. Je to znakom Uprimného zadujmu
o rec¢nika, o tému.

Nenechat' sa nicim rozptylovat. Znamena to vypnuat napr. mobil, dobre
planovat cas.

Medzi vyhladdvané tréningové aktivity v oblasti komunikacie patri

nacvik asertivity. Predchddza mu nacvik aktivneho pocuvania a davania
a prijimania spatnej vazby.

Tréning asertivity sa moZe uskutocnovat individualne alebo v skupine.

Vo svete sa v skupinovej praci pouZziva Coraz CastejSie. Pri praci do popredia
vystupuje dolezity faktor - skupinova dynamika. Jednym z cielov tréningu
asertivity, ktory moZno dosiahnut len skupinovou pracou, prostrednictvom
skupinovej dynamiky, je ziskat vhl'ad ako aj ,0dZit si“ korektivnu emocionalnu
skusenost. Na vyhody tohto procesu poukazuju najma nasledovné moznosti:

skupina umoziuje vyskusat' si vlastné neasertivne, asertivne a agresivne
prejavy,
skupina umoznuje clenom vyskusat si svoje asertivne reakcie v kontakte
s roznymi typmi ¢lenov,
UCastnici skupiny su schopni utvorit si SirSie spektrum asertivnych
reakcif, ako je schopny terapeut sam,
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» pozitivna spitnd informdcia od viacerych posobi posiliiujico
a povzbudzujuco“ (Svobodova, in Bratska a kol., 1989, s. 82 - 94).
= Technika ,Co ma vystihuje”

Jednym z najvacsich prinosov SPV pre Studentov U3V je interpersonalna
komunikacia s rovesnikmi / I'ud'mi podobného veku, rozsirenie a prehlbenie
komunikicie.

* vhodné je pouZitie projektivnej techniky pomocou kresby,

» techniku, ktord pouZivame, je kresba toho, ¢o ma vystihuje,

» v technike Gcastnikom zadame ulohu: ,Nakreslite to, ¢o vas vystihuje“,

= (as potrebny na zhotovenie zadanej kresby je cca 20 mint,

* nasleduje interpretacia, pockdme na dobrovol'nika, ktory svoju kresbu
poloZi do stredu kruhu, cely ¢as je uplne ticho (aj paraverbalne, mimicky
atd.) anechame priestor vSetkym ostatnym, aby sa vyjadrili preco
Clovek, ktory ma obrazok v strede, nakreslil to, ¢o nakreslil, teda ¢o ho
vystihuje, aky je,

» dolezité je, aby l'udia nepopisovali, ¢o vidia na obrazku, ale snaZili sa
odhadnut vnutro kresliaceho, jeho pocity, dovody preco kreslil to, co
kreslil, preco su objekty umiestnené tam, kde su, preco su kreslené
silnejSie/slabSie a podobne,

» technika je dlhodoba, ¢asto s iou pracujeme aj 3 - 4 sedenia,

= Kkladieme doraz na pocity.

3.5 Zvladanie zataZovych situacii

Anglicky pojem coping (z gr. colaphos = priamy dder - direkt - na ucho)
znamena ,vediet si poradit a vyrovnat sa s mimoriadne tazkou, takmer
nezvladnutelnou situaciou, staCit na nezvycajne tazku ulohu. Inak povedané,
znamena s niekym bojovat, doslova ,bit’ sa“, snazit sa ho premoct, a tak sa
s nim poratat, zvladnut ho, skrotit a podrobit’ vlastnej voli - v tom zmysle aj
zvladnut Zivotnu Kkrizu, konfliktné napatie a spor nepriatel'skych sil“
(Krivohlavy, 1994, s. 42).

Autori sa zvacsa zhoduja v tom, Ze vyclenuju tri dimenzie copingu.
Podl'a Pearlina a Schoolera (1978) tieto tri druhy zvladacich stratégii mozno
vymedzit takto:

» aktivne adaptovanie sa priamo na problém (ide o priamu zmenu
problému - zasah do problémovej situacie),
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* menenie nazorov Cloveka na vzniknuty problém (zmena nazerania
na problém, alternativne flexibilné rieSenie na =zaklade dalSich
informacii),

» regulaciu, zvladanie emocionalneho distresu navodeného problémom.
»Stratégie copingu sa vzdjomne nevylucuji, mézu byt na dany problém
aplikované simultanne alebo sekvencne. Pouzitie jednej stratégie
copingu moZe zniZovat ucinnost inej stratégie“ (Baumgartner, Bacova,
1995,5.63).

Adaptacia znamenda vyrovnavanie sa s beZznou alebo zvysSenou zataZou.
Zvladanie tvori akoby nadstavbu - vyssi stupen adaptacie, ktora je nevyhnutna
na vyrovnanie sa s vy$Sou az extrémnou zatazZou (nahle, nezvycajné situdcie,
ktoré casto presahuju naSe zdroje). Jedna sa o zataz mimoriadne silnu alebo
mimoriadne dlht.

Krivohlavy (2001) popisuje efektivne formy boja so Zivotnymi tazkost'ami
nasledovne.

Modifikdcia sprdvania je kKladné a zaporné posiliiovanie (nevenovanie
pozornosti stale sa opakujucim prejavom nariekania pacienta nad bolestou, ale
jeho chvdlenie v situaciach, ked’ sa bolest pokusa zvladat sam.

Kognitivne ovplyvriovanie: sa vyznacuje vyraznym vplyvom predstav
a myslienok na naSe konanie. Je vhodné najprv odstranit nevhodné a falo$né
predstavy a potom vybudovat vhodnejSie aspravnejSie prostrednictvom
procesu upevinovania (vnutorna rec ) a posiliiovania sebaistoty (sebapochvala).

Psychologické ockovanie proti stresu a bolesti prebieha v Styroch fazach:

1. uvedomit si, Ze bolest ma aj psychologicku stranku,

2. ucCenie novych prvkov zvladania tazkosti (relaxacny tréning, nacvik
riedeného dychania, imagindcie),

3. tzv. generalna skusSka - mierna forma bolesti alebo stresu sa spaja
s nacvicenou relaxaciou,

4. 7iva situdcia - overenie v praxi.

Ventildcia emdcii spociva vtom, Ze subjektivne pocity stresu alebo
bolesti m6Zeme pozitivne ovplyvnit tym, Ze ich zverejnime.
Vyssie spomenuty autor dalej uvddza techniky, ktoré umoZiiuji lepsie zvlddanie
tazkosti:

Relaxdcia je zdamerné uvolmiovanie, a to tak v oblasti psychicke;j i fyzicke;j.

V naSich podmienkach je rozSireny Schultzov autogénny relaxacny tréning
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a Jacobsonova progresivna (postupnd) relaxdcia. V obidvoch pripadoch ide
o tréning, nie o jednorazovu zalezitost. Cvi¢enec je vedeny ktomu, aby
uvolnovanie svalstva citil a uvedomoval si to. Do nacvikov relaxacie tiez patri
nacvik spravneho dychania a ovladanie niektorych aspektov kardio-vaskularnej
¢innosti.

Meditdcia patri tieZ do skupiny relaxa¢nych cviceni. Z po6vodne
naboZensky orientovanych meditativnych foriem boli odvodené sucasné
techniky. Meditacia moZe byt smerovana napr. na ziskanie odstupu a nahl'adu
na problémovu situaciu.

Imagindcia je zadmerné predstavovanie si upokojujdcich scenérii, napr.
pobyt v krasnom kute prirody.

Biofeedback je spatna vazba otom, Co sa v ¢loveku fyziologicky deje.
Meria telesnd teplotu, EEG, EMG, krvny tlak, frekvenciu srdcovych tepov,
koznogalvanického odporu apod. Udaje tohto zariadenia ukazuji, nakolko
dana osoba dokaze ovplyviiovat’ svoje vlastné fyziologické ¢innosti — umoziuju
nacvik takéhoto ovladania - priprava na zvladanie tazkych Zivotnych situacii
(zniZovanie stresu, bolesti, upeviiovanie koncentracie pozornosti, zmiernenie
napatia, uzkosti).

NdboZenskd viera sa podiel'a pri zvladani utrpenia tromi cestami:

» odovzdanie sa s déverou do rik vyssej moci,

» sebariadenie - vyuZitie slobody, ktora bola cloveku dana
a zodpovedného zaobchddzania s danymi moZnostami,

= spolupraca - kooperacia €loveka s Bohom pri rieSeni problému.

3.6 Tvorivost

Definicii tvorivosti je pravdepodobne tolko, kol'ko je vedcov
skimajucich tuto tému aliSia sa zlozitostou ¢i pristupom. Existuje vSak
konsenzus aspon v najvSeobecnejSej rovine a populdrna definicia, s ktorou
suhlasi vacsina odbornikov, je, Ze tvorivost je ,schopnost produkovat diela,
ktoré su nové (t.j. originalne, necakané), kvalitné a primerané (t.j. uZitocné,
splfaji obmedzenia)“ (Kaufman, Baer, 2004, s. 4 in Cavojova, Daniskova, 2008).
Napriek tomu vSak zostava nezodpovedana ddleZita otazka, ako presne nové,
kvalitné alebo primerané maju byt produkty, aby boli uznané ako tvorivé.

Hunsaker (1992) konsStatuje, Ze vyskum kreativity vychadzal azZ doposial
zo Styroch velkych zdrojov. Prvy zdroj zahfiia poznavanie vlastnosti kreativnej
osobnosti, zahfna intelekt, postoje, hodnoty a spravanie. Druhy zdroj vychadza
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zo skimania mentalnych operacii ¢loveka, ktoré sa prejavuju v procese tvorby.
Tretim zdrojom je skimanie tvorivosti ako produktu, ktory musi predovSetkym
vyjadrovat’ originalitu smerujicu k uzito¢nosti. Poslednym zdrojom je vyskum
prostredia, respektive situacii, v ktorych su l'udia kreativni a toho, ako toto
prostredie ovplyviiuje ich tvorivost. V tejto suvislosti potom hovorime
o prostredi podporujucom tvorivost alebo o bariérach tvorivosti.

Asi jedina vec, na ktorej sa zhodnu vSetci, je, Ze tvorivost zahfna
originalitu. Neznamena to vSak, Ze tvorivost je totoZna s originalitou -
originalita je potrebna, ale sama osebe nestaci. No tak, ako je potrebné
definovat tvorivost, je potrebné definovat aj originalitu. Existuje jedna
zauzivana operacna definicia originality v pojmoch Statistickej infrekvencie.
Originalne veci si nezvycajné. MoZu byt jedinecné alebo mo6Zu byt len
neobycajné - rozdiel je v miere. Tieto charakteristiky m6zu byt podl'a Runca
(2004 in Cavojova, Daniskova, 2008) objektivne urcené - ak len jedna osoba
z tisic vyprodukuje konkrétne rieSenie na konkrétny problém, potom toto
Specifické rieSenie moZe byt objektivne definované ako jedinec¢né, a teda
originalne.

Je pritom zaujimavé, Ze hoci medzi odbornikmi neexistuje zhoda v tom,
¢o tvori podstatu tvorivosti, vacSina l'udi vie jednoznacne urcit, ¢o je tvorivé
a Co tvorivé nie je.

VacSina vyskumnikov pri vymedzeni tvorivosti vychadza z nejakého
konkrétneho modelu. Jednotlivé modely tvorivosti sa liSia v tom, ¢o ich autori
pokladaju za kl'acové faktory vplyvajuice na tvorivost. Tradicné tedrie tvorivosti
prevazne uprednostiiovali tvrdenie, Ze tvorivost je vyluCtnou vlastnostou
urcitych ,vyvolenych“ Tudi aje podmienend dedicnymi alebo vrodenymi
faktormi. Moderné tedrie zdoraznuju skor vplyv prostredia avychovy
na tvorivost, ¢im zaroven otvarajd moZnosti zvySovania tvorivého potencialu
prostrednictvom systematickych vplyvov vychovy a SirSieho prostredia. Podl'a
inych (napr. Runco, 2006 in Cavojova, Daniskova, 2008) sa vsak vplyv
vonkajsSich faktorov na tvorivost preceiiuje, a hoci sa tvorivost uskutocnuje
v ramci nejakého socio-kultirneho kontextu, ktory ma na nu vplyv, tento vplyv
sa nepovazuje za rozhodujuci.

Pomerne najvacsiu pozornost' si zasluhuju faktory jednotlivca, ktoré by
sme mohli rozdelit na jeho osobnostné vlastnosti, kognitivne, perceptualne
a motorické schopnosti, vedomosti dolezité pre danu oblast ajeho hodnoty
a postoje, ktoré v prevaznej miere urcuju jeho motivaciu angaZovat sa do
tvorivej ¢innosti.
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Luk (1981) vymedzil tvorivi osobnost nasledovnymi vlastnostami:

» ochota riskovat, ktora prameni z toho, Ze clovek, ktory ma vela
myslienok, musi mat’ aj odvahu vyslovit' ich nahlas; nebojacnost mysle
mu umoziuje vyslovit dohady aj vtedy, ked neexistuju absolitne dokazy
o ich pravdivosti (tato vlastnost tvorivej osobnosti je povaZovana
za najdolezitejSiu, autor ju nazyva odvahou rozumu a ducha),

* impulzivnost a vznetlivost,

* samostatnost myslenia a hodnotenia,

* zmysel pre humor,

» Jahkost asociovania, smeld hra s myslienkami, schopnost prekrocit
hranice konvencii, originalnost,

* pevnavola - huZevnatost, vytrvalost, cielavedomost,

» Kritickost a skepticizmus, ako aj rebelantstvo a zavrhovanie tradicii,

* pozitivne vnimanie zamotanych, nejasnych situacii,

» laska k zZivotu, Sirka zaujmov a tuzba po poznani.

Novsie sa pokusili zhrnut vlastnosti tvorivej osobnosti Ford a Harris
(1992). Uvadzaju tieto: predvidavost, zvedavost, nekonformnost, vytrvalost,
zmysel pre krasu (estetické tendencie), sebavedomie, nezavislost, zmysel pre
humor, intuicia, altruizmus, riskovanie.

Sternberg a Lubart (1992) pri charakteristike tvorivej osobnosti
vychadzaju z toho, Ze tvorivi l'udia sa vyznacujd urcitymi osobnostnymi
vlastnostami. Kratkodobo moZe byt niekto pravdepodobne tvorivy aj bez
tychto vlastnosti, ale dlhodoba tvorivost vyZaduje tieto vlastnosti: tolerancia
k nejednoznacnosti, ochota prekonavat prekazky a byt vytrvaly, ochota
sebarozvoja, ochota riskovat, odvaha mat vlastné presvedcenie. Tolerancia
k nejednoznacnosti je dolezita preto, Ze vo vacSine kreativnych snaZeni existuje
Casovy usek, ked osoba tape. Pocas tejto periddy jednotlivec pravdepodobne
citi napatie, nakol'’ko sa jednotlivé Casti situacie eSte neformuju do kreativneho
rieSenia. Kreativne osobnosti potrebuju byt tolerantné k takejto
nejednoznacnosti a ¢akat, kym sa vSetky casti kreativnej situacie nedostand na
svoje miesto. Prekondvanie prekdzok a vytrvalost si nevyhnutné
pri kreativnom snaZeni, pretoZe vacSina tychto snaZeni naraZa na nepriazen
etablovanych a upevnenych zaujmov spolo¢nosti. Ochota k sebarozvoju
znamena, Ze kreativita vyZaduje od Cloveka, aby sa dostal za svoje staré idey
a postupoval k novym. Ochota riskovat' znamena, Ze kreativne osobnosti robia
presne to, k¢omu inym chyba odvaha. Odvaha mat vlastné presvedCenie
a vieru v samého seba je ddleZita preto, Ze v Zivote tvorivych osobnosti byvaju
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obdobia, kedy za¢nu pochybovat o svojich myslienkach a o sebe samych.
Ich praca nemusi dosiahnut uznanie, kedZe robia to, ¢o ini nerobia, a vtedy
potrebuju vieru v seba.

MoéZeme si napriklad predstavit ¢loveka, ktory mal dostato¢nt podporu
okolia a narodil sa do kultdry, ktora si napr. vazi umelcov. Ak ma tato osoba
dostato¢né schopnosti, tzn. vie rozoznavat farby, ma dobru priestorovu
predstavivost ajemnu motoriku, zaroven urCité osobnostné vlastnosti ako
vytrvalost a tdzbu objavovat nové, vSima si nedostatky, medzery a vyznava
hodnotu tvorivého sebavyjadrenia, potom je pravdepodobné, Ze ziska
dostato¢né mnozstvo vedomosti azrucnosti vdanom odbore. Ak je clovek
dostato¢ne zruc¢ny, motivovany a schopny prichadzat s novym videnim sveta,
vytvara produkty, ktoré s potom spolo¢nostou hodnotené ako viac ¢i menej
tvorivé. Na to, aby bol ¢lovek pokladany za tvorivého, vSak nie je nevyhnutné,
aby spoloCnost uznala jeho produkty za tvorivé - pozname vela prikladov
z minulosti, kedy pohl'ad na nejaké dielo ¢i umelca bol prehodnoteny az po jeho
smrti.

3.7 Zaverecna sebareflexia, tvorba planu osobného rozvoja

V zaverecnej faze socidlno-psychologického vycviku prebieha Kklasicka
reflexia celého trvania tréningového programu ucastnikmi skupiny i trénermi.
Uéastnici sa vracaju k svojim o¢akavaniam, s ktorymi prichadzali na zaciatku,
popisuju svoje preZivanie v priebehu vycvikového procesu avyjadruju sa
k svojim aktualnym pocitom, postojom a vnemom.

Sucastou zaverecnej reflexie byvaju spatné vazby ucastnikov skupiny,
ktoré si davaju navzajom. Tento proces mdze byt sprostredkovany roznymi
technikami, napr. ,Kufor“ a,Darcek“. Tréneri sa na tychto technikach
nezucastnuju.

Kufor - kazdy ucastnik skupiny si na papier formatu A4 nakresli kufor
tak, aby pokryval €o najvacsiu plochu. Do spodného pravého rohu kufra si
napiSe meno. Nasledne Clenovia skupiny posunu svoj obrazok o jedno miesto
doprava. Do kufra im potom ,pribali“ spolusediaci po pravej strane pozitivnhu
spatnu vazbu, ktora moézZe mat podobu obrazka alebo kratkeho textu. Nasledne
sa obrazok posunie opat ojedno miesto doprava. Tento proces pokracuje az
dovtedy, pokym sa ,kufor” opat nedostane k svojmu majitel'ovi. Ked’ ma kazdy
ucastnik skupiny svoj obrazok pred sebou, moZno sa na jednotlivé odkazy pytat
a komunikovat o nich.
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Darcek - Ucastnici tréningového programu si pripravia papier formatu
A4 tak, Ze do pravého dolného rohu si napiSu svoje meno. Posunu svoj papier
o0 jedno miesto doprava. Clen skupiny, ktory papier dostane, napi$e pozitivnu
spatnu vazbu na horny okraj papiera, ktory zohne tak, aby jeho odkaz nebolo
vidno a posunie ho o dal$ie miesto doprava. Dalsi ¢len skupiny urobi to isté.
Papier koluje tymto spdsobom, az sa dostane k svojmu majitel'ovi. Skupina
pockd do momentu, ked’ ma kazdy svoj papier a potom si vSetci ,darcek”
rozbalia a precitajd. TaktieZ je mozné o jednotlivych odkazoch komunikovat,
pytat sa v pripade, ak nieco nie je dostato¢ne zrozumitelné.

Tvorba planu osobného rozvoja méze vyplyvat zprocesu socialno-
psychologického vycviku amo6Ze mat rb6zne podoby v zavislosti
na individualnych potrebach jednotlivych c¢clenov skupiny. V kontexte
aplikovanej psycholdgie st to najcastejsie oblasti sebavedomia, sebavnimania,
sebatcty, schopnosti presadit sa, efektivne komunikovat a pod.
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4 UVOD DO PSYCHOLOGIE ZDRAVIA

V hodnotovom rebricku mnohych l'udi ma zdravie prioritné postavenie
anikto nepochybuje, Ze je zmysluplné venovat mu pozornost. Pozornost
venujeme nielen somatickej stranke, ale starame sa aj svoje duSevné zdravie.
Na druhej strane nemoZeme povedat, Ze si lieCime len narusené zdravie, ale
robime nieco aj pre to, aby sme sa do takéhoto stavu nedostali.

Co sa deje v dusi zdravych i chorych l'udi, ako stru¢ne povedané - zdravo
Zit - tymito otdzkami sa zaobera psycholégia zdravia.

Polozme si niekol’ko otazok:

PreCo sa niektori l'udia neriadia poznatkami a odporucaniami ako
zdravo Zit? Ini zasa vSetky tieto informacie vyuZivaju pre udrzanie Ci zlepSenie
zdravotného stavu.

Ako piSe Krivohlavy (2003) riskujeme aj tam, kde ide o zdravie a riziko
ma dvojaki podobu:

1. robime, ¢o by sme zo zdravotného hl'adiska robit' nemali,
2. nerobime, o by sme zo zdravotného hl'adiska robit mali.

4.1 Zdravie a jeho definovanie

Pojem zdravie pdévodne znamenalo v gréctine ilatinc¢ine celok.
Tento pojem celku sa dnes objavuje opat, ato vnazve smeru, ktory chape
zdravie a starostlivost’ ol z celostného, $ir§ieho hl'adiska - tzv. holizmu. Clovek
je celok - integrovana jednota bio-psycho-socialna.

Obsiahle vymedzenie pojmu zdravia uvadza na zdklade rozsiahleho
vyskumu zdravia Blaxter z Univerzity Cambridge (in Kebza, 2005) v 6smich
kategoriach:

1. zdravie ako absencia choroby,

2. zdravie ako prezivany stav oproti realite objektivneho zdravotného
stavu,

zdravie ako rezerva ¢i zaloha,

zdravie ako fyzicka zdatnost,

zdravie ako energia a vitalita,

zdravie v podobe socialnych vazieb,

zdravie ako funkcia v zmysle schopnosti nieco robit,

zdravie v zmysle prosocialnej podoby.

N AW
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Dal$ia typologizacia pohladu na zdravie Bfichacka (in Kebza,2005) je
zaloZena na tychto Styroch vychodiskach:

1. holisticky pristup, ktory ako uz bolo uvedené vyssie, zdoraznuje celostny
pohl'ad na ¢loveka a jeho zdravie,

2. dynamicky pristup pristupuje k zdraviu ako premenlivému javu
v celoZivotnej perspektive cloveka,

3. socidlny pristup kladie pri hodnoteni zdravia do popredia socialne
vztahy,

4. interaktivny pristup zachytava cloveka v jeho SirSom prostredi.

Podl'a definicie Svetovej zdravotnickej organizacie (WHO) (1992
in VeresSov4, 2007) je zdravie uroven, do akej su jednotlivec ¢i skupina schopni
na jednej strane realizovat svoje Zelania a uspokojovat potreby a na druhej
strane zmenit' svoje Zivotné prostredie alebo vyrovnat sa s nim. Zdravie z tohto
pohladu je vnimané ako zdroj kaZdodenného Zivota, ako pozitivhy pojem
sumarizujuci socialne a personalne zdroje a fyzické kapacity.

Zdravie ako celkovy t.,j. telesny, psychicky, socialny a duchovny stav
Cloveka definuje Seedhouse (in Krivohlavy, 2003) atento stav zaroven
umoziuje dosahovat optimalne kvality Zivota anie je prekazkou totoZného
snazenia druhych l'udi.

NajznamejSia a najcitovanejSia definicia zdravia je zdielne Svetovej
zdravotnickej organizacie: zdravie je stav, kedy je ¢loveku Uplne dobre a to ako
fyzicky, tak psychicky isocidlne. Nie je to len nepritomnost choroby
a neduzivosti.

Uvedena definicia je zakotvend vPreambule Ustavy WHO, ktora bola
oficialne podpisana 22. jula 1946 zastupcami 61 Statov sveta.

4.2 Psycholégia zdravia

Na zrod psychologie zdravia mali vyznamny vplyv hlavne tieto aspekty,
ako uvadza Krivohlavy (2003):

1. v priebehu 20. storocCia sa zmenila Struktira chorob konciacich smrtou.
UZ to neboli ndkazlivé choroby, ale choroby suvisiace so spdsobom
zivota, tzv. civiliza¢né,

2. radikalne sa meni ponatie zdravia, ktoré nie je chapané ako
nepritomnost’ choroby, ale vnima sa ako Sirsi stav, kedy je cloveku dobre
po stranke telesnej, psychickej, ba aj socialnej,
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3. pohlad na ¢loveka iba z hl'adiska biologického tzv.biomedicinsky model,
sa radikalne meni a nastupuje vnimanie ¢loveka ako integralneho celku
- holisticka medicina,

4. tieZ sa prekonal pohlad iba hl'adanim patogénnych faktorov vzniku
choroby, ale v pozadi zdravotného stavu je mozno vidiet mnohé rizikové
faktory spravania (fajCenie, mala pohybova aktivita, promiskuitné
spravanie, zneuzivanie latok a pod.),

5. vramci prevencie sa okrem uZ spomenutych patogénnych faktorov
stretavame aj s faktormi salutogénnymi, t.j. tymi, ktoré podporuju pevné
zdravie napriek nepriaznivym podmienkam prostredia.

NajvSeobecnejSie sa psycholégia zdravia definuje ako systematicka
aplikacia psychologie do oblasti zdravia, choroby asystému starostlivosti
o zdravie. Je to relativne mlady odbor aod zaciatku doésledne vychadza
z holistického pristupu, chapajiceho C€loveka v jednote bio-psycho-socidlneho
celku, reSpektujuc tento pohl'ad aj na model zdravia a choroby. V tedrii i praxi
vyuziva interdisciplindrne poznatky z viacerych vednych odborov.

Formalne bola psycholégia zdravia ustanovena v roku 1978 americkou
psychologickou spolo¢nostou aneskér vroku 1985 definovana ako subor
Specifickych, vedeckych a profesionalnych prispevkov psychologickych vied
k upeviiovaniu a uchovaniu zdravia, k prevencii a liecby chordb a identifikacii
etiologickych a diagnostickych korelatov zdravia achoroby, tieZ kanalyze
a zlepSovaniu systému zdravotnej starostlivosti a utvaraniu zdravotnickej
politiky.

4.3 Zdravie versus choroba

Choroba je vodbornej literatire, rovnako ako zdravie, vymedzena
r6zne. Kebza (2005) uvadza, Ze okrem vnimania kontinua zdravie versus
choroba sa objavuju najcastejSie odkazy na priznaky t.j. symptomy choroby,
d'alej pric¢iny chorob a tieZ désledky, ktoré choroba prinasa.

Choroba sa ohlasuje predovSetkym zmenenymi telesnymi i psychickymi
pocitmi. Dominantny je pocit nepohody anegativne preZivanie obmedzeni
spojeny s chorobou. Clovek trpi réznymi obmedzeniami, napr. nemdze
pracovat, ma obmedzené socidlne kontakty, nevie sa radovat z beZnych
poteSeni dinla, obmedzena je aj miera finan¢na a pod. Honzdk (1989) v tejto
suvislosti hovori o obmedzeni slobdd, ktoré su zdravym dopriate v plnej miere,
obmedzenia, ktoré siu vnimané negativne. Preto uz vroznych historickych
obdobiach l'udstva existovali liecitelia i lekari s rozmanitou uroviou vedomosti
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a schopnosti, ktori sa snaZili najroznejSimi spésobmi tieto obmedzenia
odstranovat a vieme, Ze s najroznejsimi vysledkami.

O zdravi achorobe zpohladu adaptdcie organizmu na zmeny piSe
Prokapek (in SyriStova, 1972), Ze zdravie a chorobu vo vSeobecnej rovine
chapeme dialekticky, nakolko zdravie a choroba predstavuju vysledné stavy
labilnej rovnovahy medzi organizmom a prostredim. Potom poruchu zdravia
mozno chapat ako zniZenie adaptalnych schopnosti organizmu, zniZenie aZz
uplni stratu schopnosti vyrovnat sa snovymi ndrokmi apodnetmi
z vnutorného Ci vonkajSieho prostredia. Autor vSak upozornuje na individualnu
rozdielnost v schopnosti adaptacie, atym aj hrani¢na c¢iara medzi zdravim
a chorobou moéze byt individualne r6zna, ¢o najmd v somatickej medicine
prinasa rozpaky v diagnostike a odpovedi na otazku, ¢i v konkrétnom pripade
ide uz o chorobu.

Okrem osobnostnych a socialnych premennych, fungujucich vo vztahu
zdravie versus choroba, vstupujd do hry d'alSie dve skupiny ovplyviiujice vznik
a priebeh choroby a to: vulnerabilita - zranitelnost, dispozicie reagovat
funk¢nou poruchou pod vplyvom stresu a resiliencia - odolnost’ ¢i nezdolnost
voci pésobiacim stresorom .

4.3.1 Prevencia

Stroebe (in Kebza, 2005) upozoriiuje, Ze vyvojové zmeny vo vnimani
zdravia a choroby sposobili zaujmovy presun odbornikov od kontroly chorob
k podpore zdravia akceptujuc spolupracu prirodovednych a spoloc¢enskych vied
v posilnovani a podpore zdravia jedincov, skupin i komunit.

Temer vkazdej oblasti Zivota je zaujem spolocnosti zamerany
na predchadzanie réznym patologickym javom avynimkou nie je
ani problematika zdravia v jej celistvom vnimani. Hovorime o preventivnych
stratégiach, ktorymi chce spolo¢nost podporit vedomie a zodpovednost I'udi za
svoje zdravie arealizovat také programy, ktoré by obsiahli aktivity o zdravi
v jeho bio-psycho-socidlnom celku.

Vseobecne sa uvadzaju tri druhy prevencie, ato: a) primarna,
b) sekundarna, c) terciarna. V primarnej prevencii ide o vol'bu takych postupov,
ktorymi chceme zabranit vzniku choroby. Ak su aktivity zamerané na celkovy
zdravotny stav Cloveka, hovorime o neSpecifickej prevencii, ako uvadza Kebza
(2005). Prevencia zamerana proti vzniku konkrétneho ochorenia ma oznacenie
profylaxia. Vychova ku zdraviu a v Sirokom zmysle zdravému sp6sobu Zivota st
hlavné aktivity na dosiahnutie tohto ciela.
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Sekundarna prevencia sa zameriava na skoré odhalenie skrytych stadif
choroby, scielom predist rozvoju ochorenia, komplikacidm ¢i chronickému
pokracovaniu.

Terciarna prevencia uz zahrnuje liecbu a ostatnu liecebné pristupy a jej
snahou je zmiernit’ dosledky choroby, zlepsit zdravotny stav a vysledkom ma
byt obnova zdravia Cloveka.

4.4 Podporné faktory zdravia

Nase zdravie ovplyviiuje, ¢i uZ v pozitivnom alebo negativnom zmysle,
vela faktorov. Patria sem vplyvy biologické, psychologické, socialne,
ekonomické a d'alSie. Zdravie moZeme prirovnat k mostu stojacemu na dvoch
hlavnych pilieroch. Jeden predstavuje fyzické telo a druhy pilier psychiku.
Ak sa hociktory z nich vychyli zo svojej rovnovahy zdravia, ovplyvni fungovanie
druhého.

4.4.1 Imunita - synonymum zdravia a silného organizmu

Termin imunita ma korene v latin¢ine a ,munio“ znamena robit pevnym.
Byt imunny potom znamena byt odolny, chraneny, nedotknutelny.
Vedny medicinsky odbor, ktory sa zaoberd imunitnym systémom a imunito, sa
vola imunoldgia.

Imunitny systém sa sklada z tkaniva, organov a procesov, ktoré chrania
telo ¢loveka pred invaziou cudzich prvkov, patogénov, napr.: baktérii, plesni,
virusov. Druhou funkciou imunitného systému je starat sa o domaci poriadok
v organizme. Tento systém odstraniuje poSkodené a odumreté bunky z tela a ma
dozor nad mutujucimi bunkami. V praxi to znamena, Ze vo chvili, ked’ sa cudzie
teleso dostane do l'udského tela, organy imunitného systému sa ho snazia
z organizmu vyldcit alebo znicit. Niekedy schopnost rozpoznat vlastné tkaniva
imunitny systém strati a reaguje na vlastné telové bunky, ktoré v r6znej miere
poskodzuje. Prikladmi tejto dysfunkcie je porucha Stitnej Zl'azy, alergie,
cukrovka, tzv. autoimunitna reakcia s ochoreniami napr. reumaticka artritida,
lupus, skleréza multiplex.

V poslednych desatrociach sa preukazalo, Ze imunitny systém je
zaCleneny do interakcie s inymi orgdnmi v naSom tele, moZno hovorit o neuro-
endokrinnom-imunitnom systéme. \Y prepojenosti S nervovou
sustavou ovplyvinuje jej Cinnost a prostrednictvom nej vplyva aj na cinnost
psychicki.  Stidie  oneuroimunitnom  prepojeni  viedli  kvzniku
psychoneuroimunologie. Ako pise Krivohlavy (2003), prvé studie sa
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publikovali v roku 1975, pokusy boli realizované na zvieratach. V roku 1995 sa
experimentalne pokusy zacali realizovat na I'ud'och.

PribliZme si niektoré z pokusov a ich vysledky:

1. vplyv chronického stresu na hojenie ran: Stadia preukazala, Ze
dlhotrvajuci stres spomaluje hojenie ran. Vysvetlenim je vztah medzi
poklesom c¢innosti imunitného systému , jeho  produkcii latok
zodpovednych za hojenie ran a chronickym stresom,

2. vplyv tazivej prosocidlnej aktivity: dlhodoba starostlivost o chronicky
chorych ludi (napr. Alzheimera) mala vplyv na zniZené hodnoty
imunitnej aktivity, opatrovatel'ky vykazovali vyS$Siu mieru depresie,
negativnejSie charakteristiky celkového zdravotného stavu a dlhSie
hojenie ran. Pozoruhodné zistenie bolo, Ze tieto charakteristiky sa
nemenili ani po imrti pacienta,

3. dalej si zname Studie o vplyve skuSkového stresu na imunitnu ¢innost,
o vplyve rozvodu, strat r6zneho druhu i celkovej nalady na imunitu.

Bolo publikovanych vela studii, ktoré sa zaoberali vplyvom stresu
na imunitny systém. V niektorych pokusoch je preukazany negativny vplyv
na imunitnu ¢innost, v inych naopak pozitivny. Tento dvojaky uc¢inok sa snazia
vyskumnici vysvetlit poukazom na dva druhy stresov: akatny a chronicky, kde
sa imunitny systém sprava rozdielne.

Akutny stres moZzno z psychologického hl'adiska vnimat ako vyzvu -
challenge, kde organizmus bojuje.

Chronicky stres, pri ktorom ide o nerieSitelné alebo dlhotrvajice
situacie, ktoré nie je mozné zvladnut, ma na svojom konci rezignaciu.
Roznorodé psychické premenné, ktoré sa viazu na chronicky stres, negativne
vplyvaju na funkciu imunitnej ¢innosti.

Zakladnym predpokladom posiliiovanie imunity je zdravy Zivotny Styl,
ktory Bergendiova (2008) uvadza ako pat znamych S:

1. zdrava strava: ide najma o bohaty prisun zeleniny a ovocia, ktoré
obsahujd enzymy- transportéry vitaminov

dostatok spdnku:

smiech:

dostatok Sportu:

spokojny zivot v kruhu svojich blizkych

gt W
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4.4.2 Socialna opora - podporny faktor zdravia

Nikto nie je ostrov a vSetci sme sucastou socialnych vztahov. V naSom
Zivote preZivame situacie krizové i zatazové avtychto chvilach
potrebujeme pomoc inych.

Socidlnou oporou v sirSom zmysle slova rozumieme pomoc, ktora je
poskytovana druhymi I'ud'mi ¢loveku, ktory sa nachadza v zataZovej situacii
(Krivohlavy, 2001). Vo vSeobecnosti, ako piSe VereSova (2007), moZeme tuto
pomoc charakterizovat ako aktivnu podporu a spoluticast pri rieSeni zataZovej
situacie, pri ktorej ide o dve doplnujuce aktivity vzajomne previazané:

= davanie, poskytovanie socidlnej opory
= prijimanie socidlnej opory

Miera ucCinku, ktoru ziska ¢lovek z poskytnutej socialnej opory, sa nazyva
efekt socidlnej opory. Na jeho ucCinok ma vplyv predchadzajica osobna
skusenost jednotlivca. Na jednej strane je skupina l'udi, ktori ochotne
a pozitivne prijimaju ponukanu pomoc, na druhej ti, ktori maji problém pomoc
prijat, napriek jej prinosom.

Co je cielom socialnej opory? Réznymi podpornymi aktivitami pomdct
zvladnut, ul'ahcit prezivanie, pripadne prekonanie konkrétnej nepriaznivej
situacie.

Kebza (2005) zakomponoval socialnu oporu do troch urovni:

1. makrouroven - ide o celospoloCenskd formu pomoci, participaciu
na aktivitach komunit napr. pomoc pri zaplavach,

2. mezouroven - podporné aktivity socidlnej skupiny st namierené
na jedinca napr. praca charit, OZ,

3. mikroturoven - podpora a pomoc od najbliZSich osob.

4.4.2.1 Druhy socialnej opory

V roznych zdrojoch pojednavajucich o socialnej opore sa najviac ujalo
delenie podl'a obsahu: (Kopiiva,1997)

1. emocionalna: poskytovanie nadeje, posilnenia, lasky, dovery, empatické
nacivanie a pod. vsituacidch, kedy clovek prepada negativnym
emoOciam,

2. hodnotiaca: hodnotenie komunikacie ako podstatného prvku pri
sebahodnoteni; hovorime otcte, reSpekte, ktory nam druhi
v komunikacii poskytuju alebo naopak,
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3. informacna: sprostredkovavanie informdacii alebo rad, ktoré su
napomocné orientovat sa cloveku v tiesni, vo svojej situdcii,

4. inStrumentdlna: ide o konkrétnu formu pomoci hmotnd, materialnu,
administrativnu, ktord jedinec neméze sam vykonat a pod.

Dosiahnutel'nou socialnou oporou rozumieme taka formu pomoci,
ktord je l'ahko dostupna v bezprostrednom okoli konkrétneho cloveka ato
v oficidlnej i neoficidlnej rovine (Veresova, 2007). Dalej autorka konstatuje, Ze
typ socidlnej opory, o ktorej jedinec uvazuje, je odrazom socialnych vztahov
v prostredi, do ktorého on patri. Tu siahne pre zlepSenie svojej situdacie
po podpornych zdrojoch, ktoré rozdeluje na prirodzené akomunitné.
Do kategérie prirodzenych zahfiia najblizS§ich pribuznych, rodinu, priatel'ov.
Medzi komunitné zdroje patria inStitucie, zdruZenia, Statne i mimovladne
organizacie a iné.

S tvrdenim, Ze systém socialnej opory pdsobi ako ndraznikovy ci timiaci
faktor chraniaci l'udi pred Skodlivym vplyvom stresovych situacii, sa
stretdvame v publikdciach nasich i zahrani¢nych autorov. S tymto tvrdenim sa
zhoduje Krivohlavy (2003), ktory uvadza, Ze jedinci, ktori disponuju silnym
systémom socidlnej opory, sa javia lepSie vybaveni na zvlddanie zavaZnych
Zivotnych  zmien ikazdodennych  beZnych  mrzutosti.  Z hl'adiska
psychologického ponimania autor rozvadza dva pristupy ksocidlnej opore.
Prvym je pohlad na socidlnu oporu cez kontex Bowlbyho teorie priputania
adruhym konceptom je socidlna opora vponimani zvladania zataZze.
Bowlby venoval pozornost socidlnemu priputaniu deti na matky, prip. starajice
sa osoby a zo svojich stadii vyvodil zavery o dolezitosti naplnenia tejto potreby
vranom veku a o tom, ¢o sa deje v pripadoch nahleho odlicenia, pretrhnutia
tejto vazby. Tieto Studie dokazuju, Ze zaZitky zraného detstva determinuju
urcité predpoklady k reakciam, ktoré nosime vo vybave pocas celého Zivota.
Ak mame potrebu pripdtania naplnend, napr. tym, Ze sme obklopeni blizkymi
I'ud'mi, ktorym na nas zaleZi, je nas Zivot naplneny viac pozitivhymi emo6ciami,
potom l'ahSie zvladame stresogénne vplyvy, ako ked je to naopak. Mnohé
vyskumy potvrdzuju zistenia, Ze pocet umrti z ré6znych pric¢in je vyssi u l'udji,
u ktorych absentovali pozitivne socialne vztahy.

Ak sa mame o koho opriet, ak mame niekoho, kto by nas vypocul, komu
zverime svoje mysSlienky a pocity, vylejeme svoje srdce - vytvorime l'udsky
kontakt. Tento sdm osebe ma lieCiacu silu, priaznivo ovplyvnuje priebeh
choroby a prispieva k psychickej pohode.
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4.4.2.2 Odvratena strana socialnej opory

Socidlna opora nemusi mat iba kladny efekt, nie vZidy musi byt
prospesna. Méze za urcitych podmienok u poskytovatel'a vyvolat mimoriadnu
zataZz (opatrovanie chronicky chorych), tiez v situaciach, kedy sa poskytovanim
socidlnej opory zvySuje zavislost prijimatela, alebo ked socidlna opora brani
efektivnemu vyrieSeniu problémovej situacie.

Nadmerna pomoc, ked’ poskytovatel socidlnej opory robi za jedinca aj tie
ukony, ktoré by mohol zvladnut' opatrovany sam, zniZuje jeho motivaciu byt
aktivny a postupne ho vyrad'uje z innosti. Nasledne neschopnost postarat sa
sdm o seba zniZuje uroven jeho kvality Zivota. Pristupom nadmernej
starostlivosti ho o danu kvalitu m6Zeme pripravit a navodit postoj nadmernej
zavislosti. Inym prikladom nevhodnej formy socidlnej opory je pomoc takého
druhu, ktory nie je vdanej situacii potrebny, t.j. forma socidlnej pomoci
nezodpoveda potrebam cloveka. Ludia otom, ¢o je dobré apotrebné, maju
odlisné osobné predstavy a to plati aj pre socidlnu oporu. Preto sa méze stat,
Ze aj stou najlepSie mienenou formou pomoci neuspejeme a vysledny efekt
nezodpoveda nasSim o¢akavaniam.

Zdroje zataze u poskytovatel'ov socidlnej opory plynu tak z vonkajsich,
ako aj z vnutornych zdrojov.

Ci uz su zataze vysledkom vonkajsich, vnitornych alebo zmie$anych
zdrojov, prejavuju sa ul'udi podobnym spésobom. PredovSetkym si vSimame,
zZe:

= postupne sa rozvijaju negativne postoje ku konkrétnemu Ccloveku,
SirSiemu okoliu i voci sebe samému

» podrazdenie prerastd i do rodiny, ak ide o pracovné vyhasnutie a naopak

= trpi vykon vzamestnani - Standardy sa zniZuju, zniZuje sa kvantita
prace, pricom kvalita byva pochybna

= vytraca sa uspokojenie z prace

= sprievodnym javov su rozne varianty telesnych symptomov

* nie ojedinely byva abizus navykovych latok

= nieco pre seba urobit, aby ste sa nedostali azZ do stavu vyhorenia, treba
uz po prvych zachytenych signaloch. Ak chcete byt ndpomocni inym,
musite v prvom rade byt v poriadku vy sami.

Zasady zamerané na ochranu vlastnej fyzickej ipsychickej pohody
moZeme zhrnut do tychto kategérii, ktoré vo svojom celku vytvaraju koncept
Zivotného Stylu:
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1. starat sa o zdravie vtom najSirSom slova zmysle povazujeme
za nadradenu kategériu ostatnym uvedenym = zasadam: znamena
dopriat’ si dostatok fyzického pohybu i odpocinku, tiez davat pozor
na stravu

2. rozvijat pozitivny pohlad na Zivot: snazit sa pozitivne mysliet,
udrZziavat priatel'ské kontakty, naucit sa teSit z malickosti

3. dopriat’ si trocha zabavy kaZzdy den: rozvijat svoje zaujmy a konicky,
stretavat sa s priatel'mi, smiat’ sa, urobit si nie¢im radost

4. prijat rozhodnutie, Co je pre vas ddleZitejSie, planovat dopredu
a stanovit' si drobné ciele, organizovat' ¢as tak, aby ste mohli naplnit
vSetky uvedené zasady

5. naucit sa relaxovat sposobom, ktory je vam najblizsi, i uz pomalé
a hlboké dychanie vurcité chvile dna, cielend relaxacia, oddych pri
hudbe, knihe, masazi a pod.

4.5 Kvalita zZivota

Pojem kvalita Zivota (KZ) sa udomdcnil v mnohych oblastiach l'udskej
Cinnosti a v mnohych vednych odboroch. Jeho prvy vyskyt sa datuje do
20. rokov 20. storocia a objavuje sa v pracach americkych ekonémov o vztahu
ekonomickych a socialnych hladisk pri Statnej podpore chudobnych vrstiev
obyvatel'stva, ako uvadza MareS (2006). Okrem ekondémie, politolégie,
socioldgie, kde sa objavil prvykrat, ho dnes nachadzame vo filozofii, socialnej
praci, teolégii, psycholégii a vo vacsine medicinskych odborov. V poslednych
rokoch je KZ vhumanitnych vedach stale viac v popredi. Diskusie o KZ sa
objavujui uz u antickych a vychodnych filozofov, pri¢om s problematikou KZ sa
vyrovnavaju na urovni filozofickych tvah. Mnohé ztychto uvah presahuju
do etiky, a teda KZ mézeme hl'adat’ v etickych pojmoch ako je $tastie, dobro.

V stredovekej scholastickej filozofii ma kazdé ludské konanie
intencionalny charakter, a teda svoj vlastny bezprostredny ciel' a zaroven ten
posledny ciel' (najvysSie dobro), ku ktorému vSetko smeruje. Podla tejto
filozofie, clovek dosahuje blaZenost vtedy, ked najde posledny ciel. Konanie
dobra v tomto filozofickom pride znamena kvalitny Zivot.

V psycholégii je =zadiatok zaujmu oKZ spojeny s konceptom
psychologickej pohody - well-being.

Prvd pracovnu definiciu kvality Zivota predlozila WHO vroku 1993
a hovori onej vo vztahu k zdraviu, ako ho vnimaju jedinci, zich Zivotnych
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pozicii v kontexte kultiry ahodnotovych systémov, v ktorych l'udia Zijq,
vo vztahu k ich cielom, o¢akavaniam, zaujmom, starostiam i obavam.

o,Podla tejto definicie je kvalitou Zivota myslena kombindcia
objektivneho a subjektivneho posudenia pocitu pohody (well-being) v roznych
oblastiach Zivota, ktora je povaZovana za priznacnu pre danu kultiru i epochu
a ktora je zaroven v sulade s univerzalnymi I'udskymi pravami.“ (MareS, 2005,
s.43)

Pod subjektivnou kvalitou Zivota vSeobecne rozumieme spokojnost
svlastnym Zivotom, ako ho individudlne hodnotime aemoclne preZivame.
Uroven zakladnych socidlnych a materidlnych podmienok pre Zivot, socialny
status i fyzické zdravie zasa vytvaraju komponenty spominaného objektivneho
posudenia.

V slovenskej literatire informoval o vysledkoch rozsiahleho projektu
WHO, tykajuceho sa kvality Zivota, Kovac (in Kebza, 2005), ktory bol zamerany
na sledovanie Siestich domén: telesné zdravie, psychické funkcie, droven
nezavislosti, socialne vztahy, prostredie a spiritualita.

Vsucasnej dobe existuje viacero definicii kvality Zivota, maju vSak
spolocné to, Ze tento pojem akceptuje celostny pohl'ad na ¢loveka a sleduje ho
v dimenzii fyzického, psychického i socidlneho stavu. Spolocnym menovatel'om
vacsiny definicii je spokojnost a pohoda.

Svetova zdravotnicka organizacia o kvalite Zivota piSe, Ze je mozZné
definovat ju tym, ako l'udia vnimaji svoje miesto v Zivote, v kontexte kultiry
a hodnotovych systémov, vktorych Ziju avo vztahoch ksvojim ciel'om,
ocakavaniam, Standardom a zaujmom.

Rozpracovanie tejto definicie méZeme ndajst v uvadzanych faktoroch
podielajucich sa na kvalite Zivota, ako ich podava Balogova (2005):

1. Telesné zdravie - indikatory: energia, inava, bolest, diskomfort, spanok,
odpocinok

2. Psychické funkcie - indikatory: obraz vlastného tela avzhladuy,
sebahodnotenie, negativne a pozitivne emocie, myslenie, pozornost

3. Uroven nezavislosti - indikatoty: mobilita, aktivita vkaZdodennom
Zivote, pracovnd Kkapacita, zavislost na liekoch azdravotnych
pomockach

4. Socidlne vztahy - indikatory: osobné vztahy, socidlna opora, sexualne
aktivity
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5. Prostredie - indikatory: finan¢né zdroje, fyzicka bezpecnost, zdravie
a prostredie domova
6. Spiritualita - indikatory: religiozita a osobné presvedcenie

Dalej autorka dopiiia, Ze hlavnymi zlozkami vac¢Siny definicii kvality
Zivota a indikatorov individualnej kvality su: pohoda (well-being), spokojnost
(satisfacion), o¢akavanie (expectation) a Zivotné St'astie.

Na ilustraciu uvddzame iné delenie, ktoré Ondrejka akol. (in Mares,
2006) nazvali komponentmi kvality Zivota a ide o nasledovné 4 skupiny:

1. Emocny komponent: je nim subjektivna pohoda (well-being), ktoru
vymedzuje emOciami

2. Kognitivny komponent: spokojnost, ktorad sa viaZe na aktualnu situaciu
jedinca

3. Vykonovy komponent: socidlne fungovanie vo sfére a) starostlivost
o vlastnu osobu b) praca c) rodina a domacnost d) fungovanie v SirSom
socialnom kontexte

4. Spiritudlny komponent: zmysluplnost Zivota, ktora vyznamne
ovplyvinuje mieru pohody, spokojnosti, socidlnych funkcii.

Pri posudzovani urovne kvality Zivota, ako vidime z vysSie uvedenych
deleni, sa pozornost venuje psychickym, socidlnym ibehavioralnym
determinantom vo vztahu k zdraviu jedinca.

Kvalitu Zivota seniorov nevytvaraju iba saturované materialne potreby,
ale tieZ to, ¢im si roky jesene Zivota napliiaju, ako a s kym ich prezivaju.

Vnimanie pojmu kvality Zivota v zmysle multidimenzionality podava
Hefmanova (in Hatar, 2013), pretoZe ma viacero vyznamovych dimenzii, a to
psychologickt, materialnu, kultdrno-antropologicki, medicinsku, moralnu
ainé. Na kvalitu Zivota seniorov potom mozZno pozerat zo SirSieho pohladu
a cez prizmu viacerych vednych disciplin. Autorka d'alej popisuje tri kl'icové
oblasti, na ktoré sa orientuju vyskumy subjektivnej kvality Zivota:

1. celkova spokojnost so Zivotom,

2. spokojnost s parcidlnymi oblastami, ako je praca, rodina, byvanie,
sebarealizacia,

3. faktory podmieniujuce subjektivny pocit kvalitného azmysluplného
Zivota a sledovanie vztahov medzi nimi.

Kategoria ,kvalita Zivota“ aplikovana v medicinskych odboroch ma
Specifické oznacenie HRQL (health-related quality of life) aje dnes
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medzinarodne pouZivanou skratkou. Do slovenciny sa najcastejSie preklada
ako kvalita Zivota suvisiaca so zdravim. Definicii o kvalite, Zivota suvisiacej
so zdravotnym stavom cloveka, su desiatky. Vtejto suavislosti uvadzame
Centersov pohlad na kvalitu Zivota, suvisiacu so zdravim, HRQL (in Mares,
2006), ktory zahfnia jasne preukazatelné aspekty ovplyvnené zdravim, ¢i uz
somatickym alebo mentalnym, vcitane suvislosti typu zdravotnych rizik
a podmienok, funkéného stavu, socialnej opory a socioekonomického statusu.

4.5.1 Kvalita zZivota seniorov

Sistou davkou nadsadenia mozZno povedat, Ze na starobu sa
pripravujeme uZ v dospelosti uvedomujuc si, Ze je prirodzenou sicastou nasho
zivota. Nas$ zivotny $tyl, hodnoty, ktoré vyznavame, vztahy, ktoré preZivame,
predurcuju, ako zvladneme starobu. Prirodzene, treba pocitat’ s nepriaznivymi
fyziologickymi zmenami, stratou mladistvej energie ipre nas dolezitych
citovych vztahov a s inymi vplyvmi, ktoré su prirodzenou sucastou tejto etapy
Zivotného cyklu.

Umenie doOstojne amudro starnut, pohodovo prezit jesen Zivota
a zabranit predc¢asnému nastupu vyraznych obmedzeni staroby, je vSak do istej
miery vrukich kazdého znéas. Uspe$nd adjusticia sa obvykle spaja
s primeranou Zivotnou urovnou, dobrym telesnym zdravim, citovou
istotou, uzitoCnou Cinnostou, ¢i spoloCenskymi stykmi. V pripade, ked’ senior
vyuZije bohatstvo Zivotnych podmienok a skusenosti pre vlastné uspokojenie
potrieb, dostavi sa pocit spokojnosti, istoty, Stastia, druZnosti ipocit tucty
k sebe.

Analyzu z vedeckych vyskumov kvality Zivota seniorov, ktoré sa zacielili
na vybrany ukazovatel viacdimenzionalnej kvality Zivota starSich l'udi uvadza
vo svojej publikacii Hatar (2013), z ktorej pre ilustraciu vyberame nasledovné
zavery:

1. skimanie kvality Zivota prostrednictvom systému  hodnot
a spokojnostou so socidlnou oporou akvalitou ZzZivota realizovali
Popelkova a Tkacikova. Vyslovili zaver, Ze pokial’ su seniori spokojni so
socidlnou oporou emocionalnou a inStrumentalnou v krizovych
situaciach, potom aj kvalita ich Zivota je vyssia.

2. vdalSej Studii PotaSovej vyznieva fakt, Ze schopnost zvladat nové
podmienky, vacSinou obmedzujice, ma vséniu velky vyznam
pre preZivanie spokojnosti so Zivotom. Tato schopnost, prispésobovat
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osobné ciele zmenenym podmienkam Zivota, napomaha dspesSnému
starnutiu.

3. do tretice uvedieme vyskum autora publikdcie Hatdra zamerany
na zistovanie vyznamu edukacnych aktivit pre institucionalizovanych
seniorov. NajcastejSie odpovede tvorili kategérie: mali €o robit
a nenudili sa - vyznam videli aj v oddychu a odreagovani - v nachadzani
zmyslu Zivota - ivmoZnosti komunikovat arozSirovani obzoru
poznania. Potencidl edukacie moZno vidiet' aj v jeho vplyve na kvalitu
Zivota seniorov, nakol'ko oslovuje mnohé psychosocialne iduchovné
potreby.

U ndas sa vzdeldvacie programy pre seniorov astarSich I'udi zatriedili
do typov univerzit tretieho veku, akadémii tretieho veku, do prednaskovych
cyklov avzdeldvania organizovaného Jednotou déchodcov Slovenska
a odbornych stretnuti v ramci seniorskych centier.

Uspesne prejst obdobim Zivotnej jesene znamena prispdsobit’ sa tibytku
fyzickych sil azdravia, vyrovnat sa sukoncenim aktivheho pracovného
pOsobenia, vytvorit si pozitivne vztahy k 'ud'om a budovat si vnutorny pocit
uzitoCnosti s redlnymi Zivotnymi ciel'mi.

4.6 Zivotny $tyl a rizikové faktory zdravia

Média nas dnes zaplavuju mnoZstvom informacii o zdravi a Zivotnom
Style, ako ho dosiahnut, udrZat, no upozornuji aj na to, ako snim
hazardujeme.

Utvrdzujd v nds poznanie, Ze pre svoje zdravie moZeme urobit ovela
viac, nez ktorykol'vek lekar. Hlavnym aktérom a zodpovednym je kazdy z nas.
Ved' zdravie sa neda kupit.

TieZ sa dozveddme zroznych zdrojov, ako si zorganizovat Zivot
s vyslednym efektom zdravia a pohody a comu sa vyhybat, ¢o zdravy Zivotny
Styl ohrozuje.

Psycholdgia zdravia chape Zivotny $tyl ako sposob Zivota, ktory priamo
svojimi dosledkami ovplyviiuje nielen zdravie cloveka, ale aj komplexné
formovanie jeho osobnosti.

Vychadzajic z tohto vymedzenia zdravy Zivotny Styl zahfnia komplex
Cinnosti, ako napr.: pohybovu aktivitu, pravidelnost v Zivotnom reZime,
naplnenie vztahov vrodine, na pracovisku ivSirSom socidlnom kontexte,
dostatok odpocinku, odolnost voci stresu i spésob vyZivy a iné.
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Sprievodnym javov sdcasnej doby su viaceré rizikové faktory, ktoré sa
spolupodiel'aju na narusSeni psychickej rovnovahy a pohody l'udi.

Medzi najohrozujdcejsie rizikové vplyvy zdravého, vykonného
a Stastného Zivota zarad'uje Oderich (1988) tieto:

1. dlhodobii psychicki zdtaz anadmerné poZiadavky sprevadzajice
spravanie orientované na vykon. Stres stym spojeny sa stava rizikovym
faktorom az vtedy, ked psychicka a nervova zataz, napatie, pretaZenie nie
su vystriedané potrebnym upokojenim. Stym sa spdaja nedostatocna
regeneracia ustredného nervstva, o vedie k zniZeniu vykonnosti, chybnej
regulacii podriadenych organovs-t.j. k funkénym porucham, ktoré ak nie su
vCas rozpoznané a lie¢cené, mozu viest k posSkodeniu organov.

Vo vykonovej sfére byvaju poévodcami pretaZovania situacie, kedy Clovek
naseba berie, alebo si mu pridelované ulohy, na ktoré svojimi
schopnostami nesta¢i, ked nema na ich splnenie osobné predpoklady,
pripadne je pod tlakom terminov.

K pocitom vlastného netdspechu méze viest to, Ze clovek ma sam voci sebe
neprimerané a nerealne naroky, ma tzv. vysokua aspira¢nu trover, tak aj to,
Ze vlastné vykony zaostavaju za poZiadavkami kladenymi okolim.

Hovorime o stavoch nervového vycerpania, alebo syndréome vycerpania
pri dlhodobej zatazi.

2. partnerské, rodinné a pracovné konflikty

Zo psychologického hl'adiska chapeme konflikt ako psychicky stav aktualnej
neschopnosti rozhodnut sa, ako stav stretnutia dvoch protichodnych sil,
motivov atendencii. Konflikty, ktoré v ddsledku Zivotnej situacie nutia
Cloveka kurcitej vol'be, sa v prezivani odrazaju ako neprijemné, emocne
silne zataZujuce napitie, ak Clovek sam v danej dobe nie je schopny
potrebné rozhodnutie urobit. Medzi beZné tazkosti, sktorymi sa
opakovane stretava kazdy z nas, patri intrapsychicky, vnutorny konflikt.
Ak trva prilis dlho, je subjektivne zavazny a Clovek nie je schopny ho riesit,
stava sa patogénnym cCinitel'om. Vagnerova (1999)uvadza, Ze intenzita jeho
pOsobenia na Cloveka zavisi od subjektivneho, emocného iracionalneho
zhodnotenia protichodnych motivov.

Ako priklad popisuje autorka situaciu Zeny, ktora Zije v spolocnej
domadacnosti so svokrou atato ju neustdle avnednosnej miere Kritizuje,
kontroluje. ManZel je na matke zavisly a nie je schopny situdciu zmenit.
Na jednej strane je vztah s manZelom dobry a chcela by manzelstvo udrzat,
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no na druhej strane je potreba odist z neznesitel'nej situacie, ¢o nechce
manzel.

poruchy spanku

Spanok je normalny fyziologicky proces regeneracie organizmu,
predovSetkym mozgu. Stimuly zvonkajSieho ivnutorného prostredia
nepretrzite dopadajui na mozgovd koru avecernd unava je vyrazom
normalneho vycerpania vdésledku prace .Sedd kora mozgova je
nepretrzite intenzivne zataZovana aaby zvladla réznorodé ulohy zloZitej
regulacie organov, dochadza v nej k striedaniu procesov vzruchu a utlmu.
Aby neprislo k nadmernej zatazZi mozgovej koéry, je tu spanok, ktory ma
ulohu previest’ velky mozog, nervovy systém a ostatné organové systémy
do fazy zotavenia. Spanok chrani bunky pred nebezpecenstvom vycerpania.
Tento proces oznacil priliehavo Pavlov ako vnitorny ochranny utlm.

O poruche spanku hovorime vSeobecne uZ v tom pripade, ked sa nesplni
ocakavanie, vztahujuce sa k zdravému a neruSenému spanku, tj. ked sa
necitime telesne oddychnuti, psychicky vyrovnani, svieZi, nemame chut
na ¢innosti a pod.

Podl'a klinickych prejavov sa vSeobecne rozliSuju poruchy zaspavania
aporuchy vdalSom priebehu spanku, casté prebadzanie, vcasné
prebudenie, prevrateny rytmus. Poruchy spanku su vZdy sucastou nejakého
komplexu priznakov.

nesprdvna vyZiva

Diehl (2000) piSe, Ze podla obvodov pasov mozZno usudit, Ze sme dobre
ziveny narod. Kladie otazku, v ¢om je chyba. Odpovede zhrnul do kategérii,
ktoré nazval sedem bludnych ciest. 1de o tieto skupiny latok, ktoré
konzumujeme v nadbyto¢nej miere, a ktoré sa viac - menej podielaju na
vzniku tzv. civiliza¢nych ochoreni. Ide o: cukry - bielu muiku - sol' - tuky -
bielkoviny - tekutiny (mimo vody)- maskrty. K tomuto vypoctu mdzZeme
priradit prejedanie sa, vyss$i prijem energie ako je vydaj, nedostatok Casu
najedlo, vydatné vecere ¢i nedostatocné rozdelenie dennej davky potravy
a pod.

nadmerné uzivanie alkoholu a fajcenie

Nekontrolované uzivanie alkoholu, skor zneuZivanie, ni¢i Zivoty nielen
jednotlivcom, ale irodindm aohrozuje celi spolo¢nost. Zial, jeho
konzumentmi nie sd iba dospeli jedinci. Ohrozujicou populaciou sa stava aj
mladez, u ktorej sa rychlejSie rozvija zavislost ako u dospelej populacie.
Dochddza kndrastu abuzu uZien, ato nielen formou tajného pitia, ale



do popredia sa dostava pitie vpartidch avspolo¢nosti. Alkohol je
jednoducha chemicka latka, ktora I'ahko prenika k réznym organom vcitane
mozgu. MéZe mat na organizmus kratkodobé a dlhodobé ucinky, z ktorych
vacSina je nebezpecna amava tazké nasledky. Z kratkodobych ucinkov
spomenieme napr.: spomalené reflexy, znizend schopnost jasne mysliet,
zhorSena koncentracia a s tym spojené zvysSujuce sa riziko nehdd, tazkosti
v motorike, strata vedomia, oslabenie imunity a pod. Dlhodobé ucinky
ohrozujdi najma nervovy systém, z inych organov najma pecen, traviaci trakt
spojeny s podvyzivou, poruchy pamati adalSie, aZ na konci vypoctu
moZeme najst smrt sposobend zlyhanim funkcii organizmu alebo trazom
sposobenym pod vplyvom alkoholu.

Tabak je druhou akceptovatelnou drogou. Jeho ucinky sa neprejavuju tak
rychle a dramaticky ako pri inych navykovych latkach, ¢o neznamen3, Ze nie
su rizikom pre naSe zdravie. Prave naopak, podl'a dostupnych Statistik je
pri¢inou 25 ochoreni, napr. zhubné nadory, nenadorové dychacie poruchy,
kardio-vaskularne ochorenia, vredové choroby ustnej dutiny a mnohé
d’al$ie, ved' tabak obsahuje radovo tisice chemickych latok. Dalej $tatistiky
uvadzaju, Ze u nas z roka na rok vzrasta pocet faj¢iarov, pricom sa zvacsuje
pocet dennych, zavislych, oproti podielu prileZitostnych faj¢iarov.

Prestat’ fajCit znamend ucinit vnatorné rozhodnutie a ujasnit’ si dévody,
pre ktoré sa fajciari rozhodnu so svojim navykom skoncovat.

televizia a pocitac - netriedené a chronické sledovanie

Televizia a pocitac sa stavaju problémom v pripade c¢astého, nevyberového
sledovania, ktoré sa stava navykovym. Chronické pozeranie TV a ucast na
socidlnych sietach predstavuju rizikovy faktor nielen v désledku intenzivnej
stimulacie ustredného nervstva a ucinku na srdce a obehovy systém, ale tiez
pre svoj rusivy vplyv na rodinny Zivot. Podpisuje sa pod absentujicu
komunikaciu a oslabovanie socialnych a emoc¢nych vazieb.

nedostatok pohybu

Sedavé zamestnanie, vyhybanie sa telesnej aktivite, neCinnost a pasivny
odpocinok su d'als$imi hrozbami, ktoré sa podpisuju pod zhorSené zdravie.
Pritom vieme, Ze pravidelné cvicenie, uz aj dlhSia ch6dza, je najicinnejSim
prostriedkom prevencie alieCby celého radu telesnych ochoreni. Cvicit
moZzno vzdy a vSade, zaleZi len na kazdom z nas. UZ len narovnanie chrbtice
a zmena sposobu dychania prinesie zmenu aj do nasho vedomia a pozmeni
stav mysle.
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8. nezamestnanost’

MoZno oznacit za silne stresujuci faktor, ktory prinasa so sebou mnoZzstvo
zatazovych fenoménov =zasahujicich do psychickych, somatickych
i socidlnych reakcii. ,Zivotny $tyl dlhodobo nezamestnanych l'udi sa menf
v désledku ekonomického obmedzenia, socialnej izolacie ipod vplyvom
straty stabilnej Struktury denného programu. Je adaptaciou na situaciu
definovanu ako malo prostriedkov a mnoho c¢asu.“ (Vagnerova, 2008,
s.404). Tento stav existenciondlneho stresu nesie so sebou obmedzenia
v oblasti psychiky isomatiky a vyustuje do psychosomatickych tazkosti.
Zarizikovl skupinu moZeme oznacit vekovo starSich l'udi, ktori maju
vzhladom na vek obmedzené Sance opdtovného =zaradenia sa
do produktivneho Zivota.

4.6.1 Odozva organizmu - psychosomatika

Prvykrat sa pojem psychosomatiky objavil v roku 1818 v praci lekara
Heinrotha (in Danzer, 2001) v sdvislosti s poruchami spanku. Tento lekar sa
domnieval, Ze su spdsobené urcitymi duSevnymi stavmi a naladami. Trvalo celé
storocCie, kym sa vykrystalizovala forma mediciny a iplne jedinecny sposob
diagnostiky a terapie 'udskych ochoreni.

Zname heslo: ,V zdravom tele zdravy duch®, moZno s istym nadsadenim
povazovat za heslo psychosomatiky. Dnes nikto nespochybiiuje, Ze mnohé
psychogénne Cinitele, ako napr. konflikty, stresy, workoholizmus,
psychotraumy ainé vplyvajd na funkciu  somatickych procesov tela.
Psychosomatika svojim medziodborovym pristupom sa zaobera otazkami, ako
nas duSevny stav posobi a ovplyviiuje vznik, priebeh audrziavanie réznych
somatickych ochoreni.

Pojem psychosomatické ochorenia, ako pojednava Langmeier a kol
(2000), vychadza zpredpokladu, Ze na vzniku avyvoji telesnej poruchy
a funkcii sa rozhodujicou mierou podiel'aju dusevné vplyvy.

Psychosomatické ochorenia su teda vroznom pomere ovplyvnené
biologickymi, psychickymi i socidlnymi faktormi a medicinsky aj psychologicky
pristup k nim reSpektuje pohl'ad na €loveka v holistickej jednote.

U cloveka, piSe Danzer (2001), nikdy neochorie primarne len dusa alebo
telo, vZdy ochorie cely Clovek v bio-psycho- sociadlnej jednote, i ked' sa pritom
do popredia dostdvaju jednotlivé aspekty. Hovori o integrativnej
psychosomatike.
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»,Kazda l'udskd choroba sa da zaevidovat, posudit a popripade liecit

vo svojej biomedicinskej, psychosocialnej a duchovnej dimenzii bez toho, aby sa
rozhodovalo o ,,psycho* alebo ,sociogenéze”. (Danzer, 2001, s. 16).

Do skupiny chordb, ktoré sa tradicne povaZuju za psychosomatézne, sa

zarad'uje napr.: bronchidlna astma, cukrovka, migrény ainé druhy bolesti,

poruchy Stitnej Zl'azy, poruchy prijmu potravy a iné. Medzinarodna klasifikacia

chor6b uvadza ako osobitnu kategériu somatické choroby psychogénneho
povodu a zarad'uje ich podl'a organovych systémov do 9 skupin.

Na vyvoj poruchy moZno posobit psychologickymi prostriedkami, z nich

predovsetkym psychoterapiou, anachddzaju podl'a Langmeiera a kol. (2000)
uplatnenie na Styroch drovniach:

1. organova uroven, tu sa psychologické vplyvy (napr. sugescia,

podmieniovanie, behaviordlne nacviky) uplatiiuja priamo na fyziol6giu
jednotlivych organov

organizmicka uroven, psychologické vplyvy su cielené na regulacnu
funkciu celého organizmu, najma na nervovu, hormonalnu a imunitnu.
Ide o psychoterapeutické zasahy kognitivne, emociondlne, motivacné
a pod.

osobnostna uroven, kde sa uplatiiuju psychologické vplyvy na citové,
poznavacie i snahové dispozicie a funkcie: (zameranie na emocné dianie,
uCenie, vol'u, myslenie a iné)

socidlna uroven uplatiiuje poznania zo vztahov adiania skupin,
prejedinca dolezitych, najmd zrodiny aSirSich spoloCenstiev.
Uplatnenie tu nachadza hlavne skupinova, rodinna psychoterapia.

Nielen psychika vplyva na chorobu, ale recipro¢ne vznik a priebeh

ochorenia podmienuje psychické zmeny. Tieto sa najviac objavuju formou

zmien vemotivnom preZivani, vreaktivite, aj v niektorych osobnostnych

strankach.

emocCné preZzivanie, tj. ako sa individualne vyrovnavame s realitou
choroby, ako sa adaptujeme na proces lieCenia, vykazuje vel'kud
interindividudlnu variabilitu . To, ¢i ostaneme obetou osudu, v Uzkosti,
apatii, alebo dame Sancu pozitivnemu mysleniu, vo velkej miere
ovplyvni charakter d’alSieho preZivania choroby, najma chronického

typu.

89



*» zmeny v reaktivite m6zu chorého sprevadzat kratkodobo i dlhodobo.
Ide o prejavy zvySeného napatia, vzruSivosti na rozlicné vonkajSie
podnety, popudlivost, alebo naopak prejavy tinavy, vy€erpania.

» choroba zasiahne aj zmeny v osobnosti, najma v pripade dlhotrvajiceho
priebehu, iked vjemnejSej podobe. VazZnejSie poruchy sa viazu
na ochorenia zasahujtce nervovy systém.

Telo aduSa aj vpripade ochorenia funguju ako spojené nadoby, jedna
ovplyvituje druhd. Casto ako prvi informdciu zaregistrujeme nepohodu
na somatickej irovni, ktord nas za¢ne obmedzovat a aZ nasledne sa zamysl'ame
nad otazkou, akou mierou sa pod preZivany stav podpisali psychologické
vplyvy. Nie vidy si zretelne uvedomujeme suvislosti telesnej nepohody
s duSevnymi otrasmi a problémami, ktoré prezivame. Ak si vSak zvnuatornime
ideu jednoty tela a duSe, ktoré sa sice vroznej miere podpisuju pod stav
zdravia i choroby, vybrali sme si cestu poznania. Toto poznanie moZeme
vyuzit ako stratégiu, pomocou ktorej zvaZujeme svoje postoje tykajice sa
zdravia a chorob.

4.7 Psychohygiena - cesta podpory zdravého Zivotného Stylu

ZvySovat kvalitu svojho Zivota znamena efektivne vplyvat na svoje
zdravie, uplatiovat zdsady psychohygieny. Termin ,hygiena“ je dnes bezny
a dobre zrozumitel'ny pojem, odvodeny od gréckej bohyne menom Hygieia -
dcéra boha lekarstva Asklépia, zosobnené zdravie. Bola casto zobrazovana
antickymi umelcami ako mlada Zena s hadom v ruke, ktorého napaja z misky.
Tento symbol sa udrZal vzdravotnictve dodnes, rovnako ako jej meno
v odvodeninach slova hygiena. (in Zamarovsky, 1969) Historicky sa zachovali
informacie o tzv. chramovej medicine, o démonologickych koncepciach, ale aj
o progresivnych aracionalnejSich pristupoch kduSevne chorym, dobovo
liecenych zamestnanim, diétami, sugesciou ¢i kupelmi. Ztohto kratkeho
exkurzu do dejin vidime, Ze usilie ¢loveka Zit Stastne a harmonicky siaha az
do staroveku a zaujem o zdravie bolo doménou odjakziva.

Podl'a Kondasa (1981) sa psychohygiena usiluje skimat’ a zabezpecovat
optimalne podmienky duSevného zdravia apredchadzat vzniku duSevnych
poruch. Svetova federacia duSevného zdravia uz od roku 1948, kedy bola
zaloZend, sa venuje stadiu epidemioldgie, vyskytu a Sireniu dusevnych poruch
a celej sirke socialno-patologickych vplyvov na dusevné zdravie. Siri zasady
na udrZanie duSevného zdravia.

90



VSeobecne moZno povedat, Ze psychohygiena sa zaoberda beZnymi
problémami lI'udi ako sd napr. nespravna vyziva, vplyv zataZe vrodinnom
apracovnhom prostredi, vplyv réznych latkovych a neldtkovych zavislosti
na zdravie Cloveka ainé, ponuka moZnosti astratégie na ich eliminaciu i
zmiernenie. Ako poukazuje Durdiak (2006) psychohygiena je disciplina
na rozhrani lekarskych, psychologickych a socialnych vied, z ktorych vyuZziva
poznatky a metddy prace k dosiahnutiu svojho vSeobecného ciela. Tym cielom
je dusevna rovnovaha, dusevné zdravie a celkovy zdravy spdsob Zivota ¢loveka
v jeho celom Zivotnom cykle.

Ponimanie psychohygieny rozsiruje Micek (1984), ked hovori, Ze sa
zameriava aj na moZnosti autoregulacie jedinca, pdsobenie na seba samého a na
aktivne pretvaranie svojho prostredia. Tym postavil ¢loveka do aktivnej role
a zodpovednosti za svoje zdravie. Autor podava definiciu duSevného hygieny,
pod ktorou rozumie systém vedecky prepracovanych pravidiel a rad slaziacich
k udrZaniu, prehlbovaniu aznovu =ziskaniu duSevného zdravia, duSevnej
rovnovahy.

Korene hnutia za duSevné zdravie siahaju do roku 1908, kedy bola
zalozend 1. medzindrodna spolo¢nost duSevnej hygieny ajej dneSnou
pokracovatel’kou je Svetova federacia du$evného zdravia so sidlom v Zeneve.

4.7.1 DuSevné zdravie

Medzi prvé studie, ktoré sa pokusili stanovit charakteristiku duSevného
zdravia z pozitivnych aspektov, z pritomnosti psychologickych charakteristik,
patri Studia profesorky socialnej psychologie Jahodovej. Zhrnula ich do
3 kategorii (Prokupek in Syristova,1972):

1. aky ma clovek postoj k sebe, ako sa vyzna sadm vo svojich motivaciach,
prianiach a snahach,

2. aka je jeho sebaaktualizacia,

3. akajejeho jeho integrita osobnosti.

Z analyzy mnohych definicii duSevného zdravia, do ktorych kazdy autor
prindsa nejaky novy aspekt, podava zhrnujice zavery Prokupek (in Syristova,
1972) adefinuje dusevné zdravie ako stav, kedy vSetky duSevné pochody
prebiehaju optimalnym spdsobom, harmonicky, umoZziuju spravne odrazat
vonkajSiu realitu, primerane a pohotove reagovat na vSetky podnety a riesit
beZné i budtce ulohy, stale sa zdokonal'ovat a mat pocit uspokojenia zo svojej
¢innosti.
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WHO definuje duSevné zdravie bertic do tuvahy telesné, dusSevné
i socialne blaho ked hovori, Ze ide o stav telesnej a dusevnej pohody, v ktorom
si jednotlivec uvedomuje svoje schopnosti, dokaZze zvladnut obvykly Zivotny
stres, mdze produktivne a uspeSne pracovat, dokaZze byt prinosom pre svoju
spolo¢nost. (Durdiak, 2006)

Na Slovensku v roku 2001 vznikla organizacia Liga za duSevné zdravie
ako dobrovol'né, humanitarne, nepolitické zdruZenie s cielom aktivnej podpory
dusevného zdravia. Vo svojich psychohygienickych zasadach vyzdvihuje hlavne
dobré medziludské vztahy vrodine a kolektive, nabada k rozvoju osobnych
zaujmov, k dodrziavaniu zdravého Zivotného Stylu, ksebarozvoju
avzdelavaniu apod. Svoje hnutie propaguje heslom ,Desatoro dusevného
zdravia v 12 krokoch.”

Sdhlasime s vymedzenim duSevného zdravia vnimaného zo SirSieho
iuz$ieho hl'adiska zaspektu psychohygieny, ako uvadza Durdiak (2006)
vychadzajuc z praxe, ked’ sumarizuje:

1. SirsSi pohl'ad na duSevne zdravého Cloveka cez kategdrie

» sebareflektivny pohl'ad na silné islabé stranky osobnosti, stanovuje si
ciele,

» spokojnost so sebou, no so snahou napredovat,

* nachadzanie zmyslu Zivota v kaZdej svojej ¢innosti,

= prekonavanie problémov beZného diia,

» vyytvara trvalé socialne vztahy a efektivne riesi medzil'udské konflikty,

* miluje a odpusta.

2. uzsi pohlad na duSevne zdravého Ccloveka vychadza =z absencie
diagnostikovanej duSevnej choroby.

Psychohygienu moZno oznacit za nastroj, pomocou Kktorého
posiliiujeme i obnovujeme narusené dusevné zdravie. Ako pise Stir (1998),
problémom mentalnej hygieny, ako sucasti celkovej psychohygieny, nie je to, Ze
by l'udia nevedeli, ako maju Zit, ale nechct. Podl'a autora nejde o intelektovy,
ale vol'ovy problém.

4.7.2 Adaptacia

Na mnohé zmeny, s ktorymi sa v priebehu Zivotného cyklu clovek
stretava, reaguje schopnostou prispésobenia. Tento proces prispésobovania sa
meniacim Zivotnym podmienkam vonkajsSim i svojho vnatorného prostredia sa
nazyva adaptacia.
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O primeranom prispOsobeni, inak nazvanej adekvatnej adaptacii, hovori
Micek (1984) v pripade splnenia Styroch predpokladov:

1. emociondlna rovina adaptacie: je energeticky uUspornd, poskytuje
moZznosti odreagovania napatia, umoZiuje utvarat nahradné ciele a iné.

2. kognitivny aspekt adaptdcie reprezentuji pruzne sa uplatiiujice
poznavacie procesy, zaklada sa na sebapoznani

3. volovu oblast adekvatnej adaptacie podmieniuje slobodna vol'a konat,
cielavedomost a pruznost v spdsoboch reagovania

4. socialny aspekt adaptacie charakterizuji dlhodobé socialne vazby,
vyznacujuce sa citlivostou k druhym l'ud'om, sebakontrola v interakcii
s okolim a iné.

Nie vSak na vSetky Zivotné vyzvy zatazového charakteru, ¢i uz pozitivne
alebo negativne, sa dokaZeme adekvatne prispdsobit. Tieto zmeny
nezodpovedaju mozZnostiam ani predpokladom cloveka, preto sa im zle,
nevhodne prisposobi, na ¢o sa pouZiva pojem maladaptacia. Maladaptivne
prejavy signalizuji naruSenie duSevnej rovnovahy, ktoré sa vkonecnom
dosledku moZu prejavit ako choroby z maladaptacie alebo civilizacné
ochorenia, medzi ktoré zarad’'ujeme napr. ré6zne traviace tazkosti, hypertenziu,
ischemicku poruchu srdca, koZzné choroby, bolesti hlavy i chrbtice a iné.

4.8 Stres

Dnesnd doba prinasa priliS vela zatazujdcich situacii amy casto
priznavame, Ze toho mame vela, nestihame, Ze nas Zivot je plny stresu.
Dominantnym pocitom je potom nepohoda a psychické vycerpanie.

Pri experimentalnych Studiach, zaoberajicich sa reakciami organizmu
na zataze rozneho druhu, stali taki vedci ako: Hans Selye, Walter Canon
i LP.Pavlov. Ako uvadza Honzdk (1989) spojenim ich pohladov vznikla
koncepcia stresu, ktori vnimame aj vsucasnosti ako uniformnu odpoved
organizmu na nadmerné zataze akéhokol'vek typu. Znamena to, Ze reagujeme
priblizne rovnako na telesné stresory, ako aj na psychické vplyvy stvisiace
s vonkaj$imi a vnatornymi  Kkonfliktmi. Tento stabilny model odpovede
organizmu na ohrozenie nazval Selye vSeobecnym adaptacnym syndrémom -
GAS (general adaptation syndrome) a vyznacil v iom tri fazy (in Krivohlavy,
2003):

1. poplachova faza, kvyhlaseniu poplachu dochadza pri stretnuti
organizmu so stresorom. Organizmus je pripraveny na reakciu typu ,boj

alebo utek”. Do krvného riecista sa dostava vacsie mnozstvo adrenalinu,
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zvysSuje sa srdcovy tep, sekrécia potnych Zliaz a pod. Zo psychologického
hl'adiska ide o mobilizaciu psychickych sil.

2. faza rezistencie, moZno o nej hovorit ako ovlastnom boji organizmu
so stresorom. Ciel'om je upokojit organizmus. Ak tato faza trva dlho,
pozorujeme subor zhorsujucich sa priznakov. M6Zu vznikat choroby
adaptacie. Medzi ne sa zarad'uju kardio-vaskularne choroby, Zaludocne
vredy a pod. Do popredia sa dostava rozumové rieSenie situacie, pretoze
volovo chceme emociondlne napdtie zniZit. Organizmus cerpa
z energetickych zasob.

3. faza vyCerpania nastava, ked uZ organizmus nema prostriedky na to, aby
sa adaptoval, nie je schopny rezistencie a pokial je stresova situacia
vyrazna ¢o do intenzity alebo diZky trvania, dochadza k poru$ovaniu
rovnovahy, prip. udrziavaniu za cenu prili§ vysokého vydaja energie.
Ak sa tento stav stane chronickym, faza vycCerpania byva poznamenana
roznymi stavmi funkénych a organickych chorob.

Pojmom stresor vSeobecne oznaCujeme rozne nepriaznivé vplyvy, ktoré
mozu viest k tazivej osobnej situacii Cloveka. Okrem zatazujucich, negativnych
faktorov sa vtedrii stresu stretneme aj s pojmom salutory, o ktorych pise
Krivohlavy (2003) ako o posiliiujucich, povzbudzujucich faktoroch, ktoré nam
v tazkych situaciach dodavaju silu a odvahu v zapase so stresorom. To, ako sa
so stresorom vyrovname, zalezZi od pomeru medzi mierou intenzity
stresogénnej situacie a schopnostou organizmu danu situaciu zvladnut. Pritom
moZe ist nielen o nadlimitn zataz, teda o jeden silny stresor, ale aj o mnoZstvo
beZnych starosti, ktoré nam, ako sa hovori, prerastu cez hlavu.

Siroké zastupenie stresorov mézeme zhrnut do niekol’kych skupin:

» vztahové stresory: napr. rozchody, spésob komunikacie, vychovné
problémy s detmi, narodenie dietata

» pracovné a vykonové stresory: nizky prijem, strata prace, nevyjasnené
pravomoci, nudna praca, workoholizmus, Casovy stres, priliSna snaha
o kariéru a pod.

» stresory suvisiace so Zivotnym Stylom: napr. nevyhovujice byvanie,
absencia priatel'ov, nedostatok prijemnych aktivit

» stresory suvisiace so zdravim atelesnymi obmedzeniami: vlastné
handicapy, chronicka choroba ¢lena rodiny, zavislosti

Pod pojmom stres rozumieme subor vSetkych telesnych a duSevnych
reakcii na zataZze vSetkého druhu. Stres alebo nim vyvolany strach je
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instinktom. Slepecky akol. (2001) ulohu stresovej reakcie vidi v ochrane
organizmu pred nebezpeCenstvom pomocou toho, Ze nas upozornuje
na hrozbu, dostdva telo amysel do pohotovosti celit mu a udrZuje nas
v pohotovosti, kym nebezpecenstvo nepominie.

Podstatu stresu opisuje v troch podobach:

1. myslienky- o si myslite, Co vam beZi hlavou,
2. konanie- ¢o robite pod vplyvom stresu,
3. telo- telesné prejavy, reakcie, emdcie a pocity.

Tieto tri ¢asti stresu, v skratke MY-KO-T, sa navzajom podporujd a mozu
vytvorit bludny kruh. Preto moéZe stres pokracovat, hoci problémy pominu.

Urcita droven stresu je potrebna, ved mobilizuje nasu energiu.
Primerana hladina stresu vedie kzvySenej pozornosti, sustredeniu
a v kone¢nom dosledku zvysuje vykon i schopnost dobre sa rozhodnut.

Stres sa stava rizikovym vtedy, ked pretaZenie a napdtie nie je
vystriedané upokojenim. Ustredny nervovy systém nie je dostato¢ne
regenerovany, nasledne je jeho vykonnost zniZena, pripadne azZ chybna, ¢o
vedie k mnohym funkénym ochoreniam. Stres moéZe mat negativny ucinok
na naSe zdravie a vplyva najma na infekéné a kardio-vaskuldrne ochorenia,
hypertenziu, bolesti hlavy, zhorSuje astmu a iné. Preveruje sa tieZ posobenie
stresu a jeho vplyvu na negativne emocionalne stavy a v centre zaujmu je vztah
medzi stresom a depresiou.

Podobne ako v inych oblastiach Zivota aj pri strese plati, Ze prevencia je
lepsia ako liecba. Aké preventivne zasady je potrebné dodrZiavat, aby vas Zivot
bol bez ohrozujuceho stresu? Ide ozname rady, ktoré ste poculi velakrat,
otazka je, do akej miery ich dodrZiavate. Medzi overené postupy patri: brat na
svoje plecia iba tol'ko, kol'ko unesiete, pouzivat’ zasady asertivneho spravania,
otvorene komunikovat, mat dostatok aktivneho odpocinku, telesnej aktivity -
Sport, chdédza, aktivit sliZiacich na uvol'nenie atakych, ktoré vam prinasaju
radost, snazit sa pozitivne mysliet a konStruktivne riesSit problémy a cely rad
d'al$ich individualne osvedcenych metod.

4.8.1 Prekonavanie stresového stavu pomocou relaxacie

Vv

Je znama skutoc¢nost, Ze ¢im sa Clovek viac trapi, tym vacsi je jeho pocit
napitia. Cim viac je unaveny, tym ma menej energie a zhor$eny spanok, ktory
mu neprinesie ocakavanu regeneraciu. Relaxdciu mozno oznacit ako opak
stresu: prostrednictvom telesnych cvi¢eni sa ovplyviiuju psychické procesy
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anaopak, psychika nasledne reguluje procesy fyziologické. Pomocou vole
mozZeme ovplyviiovat svalové napatie adosiahnut tym  aj psychické
uvolnenie tych organovych funkcii, ktoré su riadené vegetativnhou nervovou
sustavou a vol'ou st neovplyvnitelné.

NajjednoduchSou metdédou, ktord mame vzdy poruke, je ovladanie
dychania. Dychanie je jedina neuro-vegetativna funkcia, ktori mézeme ovladat
vol'ou. Pomaly a pravidelny rytmus dychania napomaha upokojeniu celého
neuro-vegetativneho systému. Urobit si zopar dychovych cviceni moZeme
kedykol'vek a kdekol'vek. Podmienkou dobrého dychania je, Ze:

» vdychujeme vZdy nosom, na konci kratko zadrzime

» vydychujeme tstami, na konci kratko zadrzime

» vydych ma byt dlhsi ako nadych

» vysunutim autosugestivnych formuliek typu:“ s nadychom do tela prudi
energia apokoj asvydychom odchadza ztela von napatie” apod.
moOZeme zabranit prip. zniZit intenzitu nejakych prejavov v strese, alebo
aj navodit’ potrebny stav upokojenia v psychickej i telesnej oblasti.

Jednou znajznamejSich  anajrozSirenejSich metod, ako si v stave
napatia pomoct, je autogénny tréning (AT).

Pojem relaxacia, CiZe uvol'nenie, zmalatnenie, ma svoj pévod v latinskom
slove relaxatio. V relaxovanom stave ¢lovek akoby sa ,odstrihol od vonkajSieho
sveta“ a hlbSie prenikne do seba samého. Metdda autogénneho tréningu je
spojena s menom Schultza, berlinskeho lekara, ktory tento postup netinavnou
praktickou i teoretickou pracou rozsirii do mnohych oblasti psychologickej
a medicinskej praxe, napr.:

» psychohygiena vyuziva techniku AT k zotaveniu a aktivnemu uvol'neniu,
reguluje a prehlbuje spanok-

= vSporte ivinych povolaniach sa pouZiva metéda AT kzvySovaniu
koncentracie a vykonnosti:

» Siroké pouZitie ma v psychoterapii pri odstraniovani preZivanych
funkénych poruchach a nepravidelnostiach vo fyziologickych procesoch
tela, t.j. normalizuje psychosomatické procesy.

* nemoZno nespomenut psychoprofylaxiu, tu sa AT vyuZiva k zabraneniu
vzniku funkc¢nej poruchy, kzvladnutiu novovzniknutych problémov
a naslednej stabilizacii telesnej i emotivne;j.

Ide ometdodu kratkych, systematickych cviceni scielom naucit
klienta/pacienta uvolnit sa. Jednym zo zdkladnych principov AT je prave
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systematicky ndacvik, dalej relaxdcia, koncentracia aautosugestivne
ovplyviiovanie.

Dnes sa stretneme s viacerymi modifikdciami klasického AT Schultza.
Zakladom vs$ak ostava, Ze sa pomocou heterosugestivnych formuliek dostava
¢lovek do stavu uvolnenia azaroven Kkoncentracie. K dosiahnutiu stavu
relaxacie sa pouZziva poloha poleziacCky; alebo v sede, a to bud’ s hlavou opretou
o operadlo, alebo volne naklonenou dopredu, ktora dostala pomenovanie
,KoCis“.

Zakladny tréning prebieha v Siestich fazach:

1. cvicenie tiaZe: od ruky sa prechadza k nacviku jednotlivych casti tela.
Uvolnuje sa kostrové svalstvo.

2. cviCenie tepla: subjektivne prezivanie tepla vkoncatinach je
sprevadzané rozSirenim ciev. Postupne v celom tele na povel ,tepla“
nastane prijemny pocit tepla.

3. cviCenie smeruje Kkreguldcii srdcovej Cinnosti, klient sa uci
koncentrovat na myslienku pokojného a pravidelného tepu srdca.

4. koncentracia na dychanie: pouzivana formulka je ,dych je pravidelny
a pokojny, dycha mi to.”

5. cvicenie smeruje kovplyviiovaniu vnutornych brusnych organov.
Cviciaci sa snazi vyvolat v podbrusi pocit tepla, akoby do brucha prudilo
prijemné teplo. Uvolniuju sa svaly acievy vtejto oblasti scielom
harmonizovat' ¢innost organov v brusnej dutine.

6. poslednym cvicenim je koncentracia na oblast hlavy, upokojenie
a tonizovanie ciev vhlave vyvolanim osvieZujuceho pocitu chladu
na ¢ele pouzitim vety: ,Celo je prijemne chladné“.

Po nacviku zdkladného AT je moZné vytvarat si vlastné formulky podla
potreby so zameranim ovplyviiovat prave tie tazkosti, na ktoré chceme
pomocou AT pdsobit a ovplyviiovat ich fungovanie.

Ako nasledny stupen sa zarad'uju Specialne organové cvicenia podla
toho, o aki symptomatiku ide. Tréning sa zameriava priamo na ovplyviiovanie
tej organovej funkcie, ktora je narusSend. Priaznivo sa vSak ovplyviiuje zaroven
cely organizmus v zmysle vegetativneho preladenia.

Druhou, casto pouzivanou metédou, je Jacobsonova progresivna
relaxdcia, zamerana na svalové uvolnenie vSetkych kostrovych svalov, napatia
arozpustenia negativnych emociondlnych stavov. Relaxuje sa sp6sobom
vnimania pocitov vyvolaného napitia a nasledného uvolnenia v jednotlivych,
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na seba nadvazujucich krokoch. Zacina sa relaxaciami v jednotlivych castiach
ruky, pokraCuje sa nohami, trupom asvalmi tvare. Konetnou relaxaciou je
relaxdcia duSevnych cinnosti, ktora vedie kvycCisteniu mysle, k upokojeniu
s efektom, Ze sa hlavou neprehanaju Ziadne myslienky.

Met6dy, ktoré relaxaciu prehlbuji a umoZnuja cielené individualne
zameranie su:

* meditacia - slovo je latinského povodu a znamena rozjimat, premietat,
uvazovat sposobom, Ze nechdvame myslienkam, pocitom vol'ny priebeh
bez hodnotenia. Ide odej, ktory prezivame ,tu ateraz, a preto
primarnou podmienkou meditacie je ,vypnat“ minulost aj budicnost.

» vizualizacia - vyvolavanie predstav, je schopnost vyvolat si pred oCami
zretelny obraz. MoZe ist o zaZitok, konkrétne predmety, osoby, farby, ale
i abstraktné pojmy, ako laska, St'astie a pod.

* imaginacia - tvorivd predstavivost, obrazotvornost. Je metdda
vyuzivajuca mentdlne zobrazenie na dosiahnutie pozitivnych zmien
v Zivote.
4.9 Rodina

Rodina - slovo, ktoré vnas evokuje mnohé pocity, vnimame jej
emocionadlnu silu i vyznamovd mnohoznacnost podla toho, v akej faze svojej
Zivotnej cesty sa rodina nachadza: vznika- rastie- vyzrieva - starne.

Ak nahliadneme do tedrii orodine, potom jej psychologicky vyznam
vystihuje prave definovanie Matéjceka (1994), Ze ide o systém intimnych,
relativne trvalych iked dynamicky sa meniacich medziludskych vztahov,
vramci ktorych sa uspokojuju biologické i psychologické potreby jej Clenov.
Dal$i pohlad, viac poetickej$i, od Stira (1998), vnima rodinu ako systém,
v ktorom maly aj vel'ky ¢lovek nachadza potrebny poriadok, identitu, ochranu
aj odvahu k Zivotnym vybojom.

Celkovy uspech rodiny zavisi do znacnej miery od schopnosti Zeny
amuza vytvorit dobre fungujici vztah, pod ktorym rozumieme zvladanie
zatazovych situdcii, schopnost robit spolo¢né rozhodnutia, planovat
budicnost rodiny a zosuladit' sa v napliiani potrieb, efektivne komunikovat’
apod. Napriek mnohym externym zasahom do Zivota rodin, ktoré prinasa
kazda doba, rodina ma nezastupitelné miesto, pretoze napifia rad nasich
potrieb, hlavne potrebu niekam patrit, navzajom si pomahat, milovat a byt
milovany, vyvijat sa v bezpetnom a akceptujicom prostredi a mnohé iné.
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Bez ohl'adu na to, o aky typ rodiny ide, ¢i uz je to Uplna rodina, netiplna,
rekonsStruovana alebo inStitucionalna, ¢i je zdrava alebo naruSend, funguju v nej
Styri kl'icové faktory, ktoré vyznamna rodinna terapeutka Satirova (1994)
popisala nasledovne:

1. sebahodnotenie - predstavuje pocity a nazory, ktoré ma ¢lovek o sebe

2. komunikacia ako spdsob vzajomného dorozumievania

3. pravidla, ktorymi sa ¢lenovia rodiny riadia, a ktoré sa napokon vyvinu
v rodinny systém

4. spolocenska vazba, pod ktorou Satirova mysli spésob, akym sa l'udia
spravaju k ostatnym l'ud’'om a institiciam mimo rodiny.

Dalej Satirova uvadza, Ze ,kazda osoba ma pocit vlastnej ceny, pozitivny
alebo negativny, otazka znie- Aky? Kazda osoba komunikuje, otazka znie- Ako
a s akym vysledkom? KaZdd osoba sa riadi pravidlami. Otazka znie: ,,Akym
sposobom a aké su vysledky?“ (Satirova, 1994, s.13).

Zaroven vyslovuje presvedcCenie, Ze kazda naruSena rodina sa moZe stat
zdravou, ak vychadza z tychto vnutornych presvedcent:

= pripusti, Ze rodina niekedy problémova je,

» odpusti si chyby minulosti, pripusti moZnost zmeny a uvedom{ si, Ze sa
veci daju robit inak,

= aksarozhodne veci zmenit,

* musizacat pre to nieco robit.

Z pohl'adu praxe vnimame rodinu ako systém skladajici sa
z podsystémov: manZelského/partnerského, rodicovského a sirodeneckého.

NajpodstatnejSi je manzelsky/partnersky subsystém, nakolko ho
povaZujeme za ustredny vo vSetkych fazach Zivotného cyklu, pretoZe uspech
rodiny zavisi od schopnosti muza a Zeny vytvorit dobre fungujuci vztah.

Narodenim dietata sa dovtedy parovy vztah meni na rodinu a vznika
podsystém rodi¢ - dieta. Je to radostna, obohacujuca udalost, no jej
nezvladnutim sa moZe stat rizikom vztahovej krizy. V buddcnosti z tohto
podsystému rieSime vSetky zalezitosti rodiny, do ktorych méZeme prizvat aj
deti a vychovné situdcie.

Surodenecky podsystém je miestom ucenia sa spoluprace, sutazeniu
i prispésobeniu a celkovému rozvijaniu zrucnosti, ktoré mdéze poskytnut iba
surodenecky vztah.
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Na dynamiku rodinného fungovania sa mo6Zeme pozriet cez postudenie
niektorych vybranych aspektov, pri popise ktorych sa pridrZziavame pojmového
slovnika uvedeného v knihe Sobotkovej (2001).

Adaptabilita - dimenzia rodinného fungovania je schopnost rodinného
systému menit svoju Struktiru, pravidla i vztahy v zavislosti od situa¢ného
stresu a normalnych, tranzitérnych kriz. Okrem tejto schopnosti flexibility je
dolezité zohladnovat aj hierarchické usporiadanie rodiny, ktora dava jej
¢lenom pocit organizovanosti, bezpecia a poriadku.

Hranice Sobotkova (2001) definuje ako neviditelné linie medzi
jednotlivymi podsystémami rodinného systému, ako imedzi rodinou
a vonkaj$im svetom. Vo funkCnej rodine jej ¢lenovia tieto hranice respektuju
a su jasne vymedzené.

Castym javom, vypozorovanym pri praci srodinou, st vytvorené
koalicie - rozne spojenectva medzi urcitymi ¢lenmi rodiny. M6Zu byt funkcné,
ato vpripade manzZelskej koalicie, atiez menej funk¢né alebo dysfunkéné.
Prikladom takéhoto spojenectva je napr. asymetricka rodinna koalicia, kedy je
jeden Clen izolovany od ostatnych a ti tvoria sidrZznu koaliciu.

Dysfunkcia rodiny: onej vsucasnej dobe hovorime vSeobecne.
Ide o rodinu, v ktorej jeden alebo viac c¢lenov produkuje maladaptivne,
nezdravé spravanie.

Dysfunk¢né rodiny vykazuju niektoré z tychto charakteristik:

* popieranie Ci nerieSenie problémov,

» chybajuica intimita,

* vzajomné obvinovanie, rigidné role,

» potlacovanie osobnej identity na Ukor rodinnej (rodinna
nediferencovand masa),

* individualne potreby Clenov sd obetované dysfunkénému rodinnému
systému,

* nejasna komunikacia,

» chybaju jasné hranice medzi ¢lenmi rodiny,

* nejasné pravidla a kompetencie.

4.9.1 Rodina v krize

Dnes sa vela hovori okrize rodiny, ojej vyvojovych zmenach ako
socidlnej inStitacie. Do jej fungovania zasahuju rozne zmenené Zivotné
podmienky, na zvladnutie ktorych hlada uspesSné adaptacné mechanizmy.
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Dovolime si zovSeobecnit, Ze temer pre kazdd rodinu meniace sa spolocenské
a ekonomické podmienky predstavuju isti mieru ohrozenia a zataze.

Sa rodiny, ktoré sa zkriz zotavuji pomocou svojich vlastnych
vnutornych zdrojov, iné si so vztahovymi pnutiami nedokdZu poradit
arozhodnu sa poziadat o odbornd pomoc, napokon su itaké rodiny, ktoré
navrstvuju jeden problém na druhy, aZ im vzniknuta patologicka situacia
pripada vlastne normalna.

Zo Sirokého spektra vplyvov, ktoré vyznamne otriasli stabilitou
rodinného systému, vyberieme pre ilustraciu dve: rozpadajicu sa rodinu -
rozvodovu a rodinu so zavislym ¢lenom s ich Specifikami.

4.9.1.1 Rodina v rozvode

Rozvod je proces amozno ho zaradit medzi najbolestivejsie
a najkomplikovanejsSie Zivotné udalosti, aké l'udia preZivaju. Prirovnava sa
svojou velkostou zataze k smrti rodiCov. Dotyka sa vSetkych: manZelov, deti,
SirSej rodiny a v istej miere i ostatnych blizkych.

Jeho priebeh moZe byt konStruktivny, vtedy hovorime o zdravom
rozvode. Ukoncenie manZzelstva je civilizované, planované ahlavne Setrné
k detom. Nepopierame, Ze je sprevaddzané bolestou ainymi negativnymi
emdciami, obavami z dopadov po rozpade rodiny. Zvladnutim troch nosnych
uloh je moZné dosiahnut zdravy rozvod.

Prvou azaroven najkritickejSou je citové odpitanie sa od Zivotného
partnera. Je oto bolestivejSie, ¢im dlhSie asilnejSie bolo citové priputanie
jedného z nich. Proces odputania caka aj dieta, uZ len tym, Ze nebude denne
s jednym z rodicov a hoci bolestne, no musi sa vyrovnat s tym, Ze rovnica otec+
mama uZ neplati.

Ked' sa podari prejst prvou etapou citového odputania, otvori sa cesta
rozvijania novych socidlnych vztahov.

Tretou, vel'mi tazkou ulohou, je stanovenie si novych rodi¢ovskych
roli. Rozumni, milujici a emocionalne zreli rodic¢ia, ktorym nie je 'ahostajné
prezivanie dietata, sa snaZia o kompromisné rieSenie, ¢o najviac zohl'adiiujice
potreby dietata.

Zial, zivot ukazuje, Ze je stale vela tych rodic¢ov, ktori sa po rozvode
nestotoznili so znamym vyrokom: ,UZ nie sme manZelmi, ale zostavame
rodi¢mi,” a dlhodobo medzi nimi prebieha konflikt a ovplyvitiovanie psychiky
dietata skrytym i otvorenym programovanim proti druhému rodicovi.
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Termin syndrém zavrhnutého rodica (SZR) prvykrat popisal v roku
1985 americky profesor detskej psychiatrie Gardner. Ako uvadza Bakalar
(2006) v pévodnom zmysle bol syndrém vnimany ako aktivne popudzovanie
dietata rodiCom s ktorym Zije, proti druhému rodicovi, branenie dietatu
v kontakte s chybajicim rodicom. Dieta je na programujicom rodicovi zavislé,
apreto ,prevychovu” nielen prijima, ale zacne vyvijat ivlastni dynamiku
postojov, azZ druhého rodica uplne zavrhne. Dieta rozdel'uje rodicov, bez ohl'adu
na realitu, na dobrého azavrhnutia hodného, identifikuje sa s postojom
»,dobrého“ rodica a mechanicky opakuje jeho obvinenia, ktorym casto ani
nerozumie. Dochadza tak ku Skodlivej deformacii celého emocionalneho vyvinu
dietata, ktoré zaujima nenavistny postoj voci jednej z najblizSich os6b bez
dovodu a pocitu viny.

Programujici rodi¢ posililuje zavislost dietata na sebe namiesto
zdravého vedenia ksamostatnosti. Plati, Ze ¢im je dieta zavislejSie
na programujicom rodicovi, tym silnejSie samé prejavuje nenavist' k druhému
rodicovi, resp. musi ju prejavovat, aby sa zavdacilo rodicovi, na ktorom je
zavislé a nestratilo jeho ,lasku”.

4.9.1.2 Rodina so zavislym ¢lenom

Alkoholizmus alebo ina drogova zavislost je klasifikovana ako ochorenie,
no na rozdiel od inych somatickych a psychickych ochoreni si ju ¢lovek zavinil
sam. Sam sa rozhodol pit abrat drogy, iked dovody cCasto racionalizuje.
ZloZitost problému zavislého c¢loveka spociva vtom, Ze svojim spravanim
zasiahne mnohych I'udi v jeho bezprostrednej blizkosti.

Zdrava rodina ma svoje pravidla, ktoré jej clenovia dodrzujd, svoju
dynamiku, kazdy clen funguje svojim beZnym sposobom pre prospech celej
rodiny. Prave v systéme rodiny plati, Ze ak sa narusi jeden prvok, t,j. niektory
Clen rodiny pije alebo uziva drogy, narusi sa cely systém, kvalita Zivota rodiny.
Z pohladu roly vrodine zavisla osoba narus$i rovnovahu efektivneho
fungovania, stane sa stredobodom pozornosti a vSetci ostatni sa tomuto stavu
prisposobuju z dévodu snahy vysporiadat sa so zufalou situaciou. Rodina uz
nefunguje spolocne pre dobro vSetkych, sama osebe je chora. V suvislosti so
spolunazivanim so zavislou osobou upriamime pozornost na reagovanie voci
zavislému. V odbornej literatire sa stretneme s pojmom spoluzdvislost, ktoru
Kisiel (2001) definuje ako sp6sob reagovania na silne stresovu situdciu, akou je
zivot s alkoholikom alebo inak zavislou osobou, ¢o vedie Kk postupne
narastajicemu zamotavaniu a uvazneniu v tejto situdcii, az vznikne patologicky
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rodinny vztah a prisposobenie sa mu. Spoluzavisla osoba (dospeld) sa snazi
o uskutocnenie zmien, ktoré by podla nej situdciu napravili, ale to, ¢o robi,
situdciu iba zhorsuje. Medzi nevydarené pokusy situdciu zmenit patri napr.:
kontrola pijicej osoby, vylievanie alkoholu, izolovanie sa od najbliZSej rodiny,
zastieranie, Ze sa nieco deje, prejavy bezmocnosti ako nariekanie, staZovanie sa
apod. Castymi sprievodnymi eméciami si bezmocnost, hnev, strach, obavy,
nadej, sklamanie, nedovera a zasa nade;j.

Nie je lahké si svoju zavislost priznat. Otom, Ze sa problémy
s alkoholom ¢i inymi drogami daju prekonat, svedc¢ia osobné skusenosti tisicov
ludi. Cim skér si problémy uvedomia, tym skér ich prekonaju arany, ktoré
spoOsobia sebe a ostatnym, nie st také hlboké. Pozitivna podpora €lenov rodiny
je jednym zddleZitych motivatnych faktorov podstupit liecbu a navratit
svojmu Zivotu zdravy zmysel.
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5 VYBRANE TEMY Z PSYCHOPATOLOGIE!

V tejto kapitole sa budeme venovat niektorym témam z psychopatoldgie.
Psychopatolégia je zakladna psychologicka vedna disciplina, ktorej predmetom
su chorobné zmeny psychického Zivota. Obsahové zameranie tejto vednej
discipliny zahfna Siroké spektrum psychickych portch, ako st napr. neurézy,
depresie, psychodzy, posttraumatické poruchy, psychosomatické ochorenia.
Preto je nevyhnutné, pre potreby tejto publikacie, zuZenie problematiky
a sustredenie sa na poruchy, s ktorymi je mozné stretndt sa v kazdodennom
Zivote.

5.1 Autizmus

Autizmus je pervazivna vyvinova porucha. Jeho prevalencia je 2-20 deti
z 10000, pricom chlapci prevazuju v pomere cca 5:1. Ide o poruchu socialne-
komunika¢nych kompetencii, ktord postihuje vacsinu psychickych funkcii.
Vo vSeobecnosti sa tato porucha charakterizuje prostrednictvom autistického
trias, kde spada: porucha socialneho porozumenia, porucha socialnych vztahov
a komunikacie, napadné, stereotypné spravanie. Vyvin autistu je oneskoreny,
v mnohych oblastiach kvalitativne naruSeny anerovnomerny. Vzacne sa
objavuju vyvinové regresie.

Ak chceme spoznat autistu, musime si vSimat jeho spravanie. Na zaklade
pozorovania urcitych prejavov, sa mézeme relativne rychlo rozhodnut, ¢i dany
Clovek je autista alebo nie. Medzi typické prejavy patri to, Ze je nedotklivy,
hovori stdle o tej istej veci, neodhadne redlne nebezpecenstvo, opakuje slova, je
prilis aktivny alebo pasivny, toci a hadZe veci, obl'ubuje neobvyklé predmety,
predstiera ,hluchotu“, bizarne sa pohybuje, nevyhladdva ocny kontakt,
v niektorych ¢innostiach abnormalne vynika, ¢o oznacujeme ako savantizmus,
neprimerane sa smeje, odmieta maznanie, je necitlivy k bolesti, pouziva ruky
druhého na dosiahnutie veci.

U autistov moZeme identifikovat poruchu socializacie, ktora sa prejavuje
odliSnostami v neverbalnej komunikacii, naruSenim vztahov kludom
a poruchou socialnej adaptacie.

OdlisSnosti v neverbalnej komunikacie sa prejavuju tym, Ze autisti
nemaju zZiadny zaujem o socidlny kontakt. Spravaju sa tak , ako keby l'udia
neexistovali. Socialne signaly su pre nich tazko pochopitelné, nezaujimavé,

1 Tato kapitola bola spracovana podl'a publikacie Vagnerova (2008) v interpretacii Cere$nika
(2010). Iné citacie st uvedené v texte.
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neprijemné a ohrozujice. Ludska tvar je pre nich prili§ premenlivy podnet.
Nie su schopni rozliSovat vyrazy vyjadrujice emocné preZivanie. Nie su
schopni empatie, ¢o je pravdepodobne ddésledok poskodenia amygdaly v
limbickom systéme mozgu. V komunikacii preto vobec nevyuZzivaji ocny
kontakt. Mimické a gestikula¢né prejavy nemaju informac¢nd hodnotu.

NaruSenie vztahu klud'om je typické tym, Ze nenadvdzuju obvyklé
vztahy s l'udmi, ani ich nedokaZzu diferencovat. NajdolezitejSi rozliSovaci
mechanizmus je nové vs. obvyklé. Autisti nie si schopni prejavit niekomu
citovy vztah, nevytvaraju si citovu vazbu k matke ani k d'alSim ¢lenom rodiny.
Deti sa nehraju ani nenadvazuju priatel'ské vztahy. Nie si schopni prijimat
pozitivne citové prejavy a opatovat ich. Nie su schopni chapat hostilitu
anerozliSuju ohrozenia. Prejavy emocii (pozitivnych i negativnych) su im
I'ahostajné az neprijemné. Ludské bytosti vnimaja ako neZivé objekty — k obom
sa spravaju rovnako. Nemaju zaujem o kontakt, nechctl sa maznat, nevyzaduju
pomoc. Na pokus o interakciu nereaguju. Ziji akoby vo vlastnom svete.

Porucha socialnej adaptacie autistov sa prejavuje nerozliSovanim
aneporozumenim socidlnym situacidm. Autisti nie si schopni ucenia
napodobniovanim, neosvojuji si spdsoby spravania, ktoré sd pre ich
vrstovnikov samozrejmé. Ich spravanie je napadné a neprimerané kontextu, je
tazké regulovat ho.

Autisti nevnimaju svet Standardnym sp6sobom. Pri poznavani preferuju
iné zmyslové kvality neZz ich vrstovnici, napr. poznavanie cuchom. Maju
obmedzenu schopnost vytvarania asociacii, fantazijna hra chyba. Vo zvysSenej
miere su citlivi na niektoré beZzné podnety, napr. niektoré zvuky, reaguji na ne
neprimeranym spésobom. Maju problémy v selekcii a diferenciacii ré6znych
podnetov. Nie st schopni koncentrovat pozornost na komplexné podnety. Maju
dobrud schopnost priestorovej orientacie a dobri mechanicku vizualnu pamat.

Autisti trpia poruchou imaginacie. Nie su schopni interpretovat
vyznamy ro6znych podnetov Standardnym sposobom (napr. sa zaujimaju
o Struktiru povrchu hracky a zvuk, ktory vydava). Ich schopnost fantazijnej
produkcie je naruSena. Symbolické myslenie sa nerozvija. Rovnako maju
problémy v oblasti exekutivnych funkcii, ¢iZe nie st schopni planovat, odloZit
Cinnost, anticipovat dosledky svojich Cinov. Orientacia v okolitom svete je
komplikovana neschopnostou porozumiet uvazZovaniu inych, najma ak sa lisi
od ich pohl'adu, nerozumenim dévodom konania inych a odmietanim kontaktu
s okolitym svetom.
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Spontanne ucenie autistov je limitované. Nie su schopni generalizovat
svoju skusenost. Akakolvek zmena ich dezorientuje a spdsobuje chaos.
Absentuje unich zvedavost, spontannost, rozmanitost je vnimana ako
neprijemna. Prednost ma stereotyp, rigidita. Vo vztahu k celkovo limitovanym
rozumovym schopnostiam treba pripomenut, Zze 75% autistickych deti trpi aj
mentalnou retardaciou, 5-20% ma inteligenciu v ramci SirSej normy, ide o tzv.
funk¢ény autizmus. Medzi autistami sa vSak vyskytuju aj jednostranne nadani
jednotlivci, ktori maju vynikajicu mechanicki pamat, vykonavaju zloZité
matematické operacie alebo maju hudobny talent.

ReC sa pri tejto poruche niekedy nevytvara vobec. Ak sa vytvara, je
vyrazne odliSna od normy a vel'mi primitivna, porozumenie i expresivna zlozka
reCi su naruSené. Vyvin reCi ma zvlastny priebeh, ktory je charakteristicky
chybanim Zvatlania. Prvym verbalnym prejavom je mechanické opakovanie
slov alebo vacsich usekov. Autisti nie su schopni pouZivat re¢ na komunikaciu.
Ide skér o repetitivny monolég, bez zmysluplného komunikatu, ich slovosled je
nespravny, slovad chybaji, st skomolené. Casté st echolalie, verbalna
stereotypia, t.,j. rovnaké obraty (napr. z TV), neologizmy. Absentuje zdmeno JA,
autisti hovoria o sebe v tretej osobe singularu. Narusena je i formalna stranka
reCi, napr. neadekvatna hlasnost, monotdnna intonacia.

Autisti odmietaju emocny kontakt. SU schopni afektivneho reagovania
v podobe negativnych reakcii na zatazové situacie. Afektivne vybuchy zlosti
moZu vyvolat' i objektivne nevyznamné podnety. Autisti nepla¢d. Niekedy sa
bezddvodne smeju. Maju problémy v porozumeni vlastnym pocitom. Je problém
motivovat ich, socialne ocenenie nema pre nich Ziadnu hodnotu. Reaguju vSak
na odmenu atrest, je mozné ucit ich podmienovanim. Potrebuju funkénu
odmenu, teda odmenu v materidlnej podobe. Ich zaujmy su stereotypné,
obmedzené (napr. mestska doprava).

Autisti nie sa schopni diferencovat indiferentné a potencialne
ohrozujuce podnety (ohrozenim méze byt zhasnutie svetla vs. bez zabran vojdu
medzi iddce autd). Ich hra ma charakter sledovania alebo stereotypnej
manipulacie s réznymi podnetmi (sledovanie pracky). Kresba je tiez
stereotypna. Maju silnd potrebu stdlosti a nemennosti, potrebu ritualov:
rovnaké poradie, rovnaké miesto, rovnaky spoOsob. Vyuzivaji neucelné
pohybové stereotypy, ktoré na nich v novych situdciach pésobia anxiolyticky.
Casto reaguju agresivne;. Rovnako sa u nich vyskytuje autoagresivita spojena
so sebaposkodzovanim.
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Autistom chyba skuisenost vlastného vyznamu pre druhého cloveka.
Absentuju informacie dolezité pre rozvoj vztahu k sebe samému,
sebahodnotenia, sebaulcty. Hranica vlastnej osobnosti nie je jasna, chybne
hodnotia JA a nieJA. Vlastné telo je povaZzované za objekt ako cokol'vek iné. Maju
problémy s ovladanim vlastného spravania a vedomia, s porozumenim sebe,
svojmu uvazovaniu a prezivaniu.

5.2 Schizofrénia

Schizofrénia je duSevna choroba, ktora sa prejavuje chronickym
naruSenim myslenia, vnimania, poruchou emotivity a osobnostnej integrity.
Termin schizofrénia pochddza od Bleuera (1911 in Vagnerova, 2008)
a vystihuje rozstiepenie osobnosti a dezintegraciu jednotlivych psychickych
funkcii. Prevalencia predstavuje 1% populacie bez ohl'adu na lokalizaciu, rasu,
pohlavie, socio-kultirne vplyvy. NajcastejSie vznika v niZSom veku (15-35
rokov), u Zien o nieco neskor.

Medzi Kklinické prejavy akudtnej schizofrénnej epizédy patria poruchy
kognitivnych funkcii, poruchy emotivity, poruchy konania, poruchy osobnosti.

Schizofrénne symptémy delime na pozitivne (bludy, halucinacie,
narusSend kontrola spravania), negativne (apatia, spomalenie myslenia, socidlne
stiahnutie).

Schizofrenici trpia halucinaciami rozlicnych druhov: sluchovymi
(pocutie hlasov), zrakovymi (vidi bytosti), telovymi (presvedcenie, Ze sa ho
niekto dotyka). Halucinacie maju vztah k chorému, urcéitym sposobom su
kontrolované, chory do nich zasahuje a ovplyviiuje ich. St spojené s bludnymi
interpretaciami, chory neakceptuje, Ze su vyplodom psychiky,pretoze to
odporuje jeho interpretacii sveta. Casté st cenestézie.

Dynamika myslenia schizofrenikov je poruSena, vyznacuje sa
bradypsychizmom, myslienkovymi zadrazmi, ul’pievanim na jednej myslienke
alebo naopak myslienkovym tryskom. Rovnako je poruSené formalne myslenie.
Typicka je inkoherencia, naruSenie plynulosti myslenia, logického sledu, vztahu
ku kontextu, naruSend schopnost abstrahovat, narusena diferenciacia
podstatného anepodstatného, naruSené sémantické myslenie, ktoré sa
prejavuje nespravnym chdpanim a pouZivanim slov.

UvaZovanie schizofrenikov ma stikromnu logiku, odrazajicu svet bludov
a halucinacii. Blud pritom chapeme ako sukromné, mylné a spravidla
nevyvratitelné presvedcenie, ktoré zasadnym sposobom ovplyviiuje myslenie.
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VyznacCuje sa (podla Jaspersa in Vagnerova, 2008): subjektivnou istotou,
nekorigovatel'nostou, nezmyselnostou obsahu. Bludy méZeme delit podla
obsahu azamerania, medzi najznamejSie patri paranoidny blud (napr.
presvedcCenie, Ze nejaké sily zasahuji mozog ¢loveka a ovplyviiuju jeho ¢innost,
alebo mu vstupuju do Zivota), megalomanicky blud (presvedcenie o zvlastnom
poslani), spasitel'sky blud (viera v spasu l'udstva alebo vyznamny objav). Vznik
bludu moZno chapat ako obrannu reakciu, ktora chorému pomaha rieSit
aktualny problém. Jeho spochybnenie vyvolava uzkost a agresivne spravanie.

Schizofrenici maji naruSenu orientaciu v realite, ¢o oznacCujeme ako
distorzia skutoCnosti. Vyznacuje sa neadekvatnym spracovanim beZnych
informacii, ich hodnotenim a zapamatavanim, neschopnostou vnimat podnety
zo sveta i vlastného tela Standardnym sp6sobom, zahltenim informaciami, ¢o
sposobuje problémy pri interpretacii vztahov asuvislosti. Schizofrenik je
presvedCeny o zvlaStnom vyzname bezného diania, napr. zvuk zvonceka vnima
ako ddleZité znamenie, vylucuje nahodu, mysli magicky a hl'ada suvislosti tam,
kde nie su, napr. prsi, nikdy uZ neprestane a pride potopa, ma potrebu
jednoznacného vysvetlenia (sldzZi na redukciu neistoty) a vSeobecnej platnosti
zaverov.

Schizofrenici nespoznavaju svojich rodicov. Svetu prisudzuji nerealne
schopnosti (napr. pésobi na nich napatie milién voltov a berie im myslienky).
Informacny a myslienkovy chaos sposobuje to, Ze nie si schopni venovat sa

ni¢omu inému. Napadne a neprimerane sa separuji od okolitého sveta. Uplne
im chyba nadhl'ad.

Recova produkcia schizofrenikov je inkoherentna, nesuvisla, nezmyselna
a chudobna. Vyjadruji sa bizarnym sposobom. Vyuzivaju verbigeracie, t.j.
opakovanie toho istého slova alebo slovného spojenia bez ohl'adu na situaciu,
neologizmy, nové, neobvyklé, nezmyselné slova, komolenie slov, agramatizmy,
slovny Salat.

Citové reakcie schizofrenikov st neadekvatne vzhl'adom na vyvolavajuci
podnet, nepredvidatelné a opacné vzhladom na ocakavania (napr. chory
reaguje smiechom v neutralnej situacii). Ich precitlivelost je spdsobena
zvySenim frekvencie a intenzity neprijemnych emocnych zaZitkov, maju
tendenciu k socialnej izolacii. Na zaCiatku ochorenia sa moZeme stretnut
s emocnou labilitou, ktora je prognosticky pozitivna. Asi Stvrtinu schizofrenikov
postihuje depresia. Afektivna ambivalencia vyjadruje rozporné posobenie
emocii (napr. chory je zavisly od svojej matky a zaroven ju poniZuje).
Je prejavom dezintegracie emotivity, ktord je prognosticky negativna.
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Standardné emoéné reakcie vyhasinaju, typicka je otupelost, Gtlm, apatia - tiez
su prognosticky negativne.

Spravanie schizofrenikov je neadekvatne, inkoherentné, bizarné.
Odmietaju jedlo, maju sklon k sebapoSkodzovaniu, sebazraniovaniu. Hovoria iba
o sebe. Smeju sa v neadekvatnych situaciach. Ich aktiva¢na tUrovei je zmenena.
Chyba im schopnost iniciovat’ cielavedomé konanie. Casty je stupor (stuhnutie)
a mutizmus. VzacnejSie sa vyskytuje nadmerna aktivita v podobe echolalii
a echopraxii.

Schizofrenici trpia poruchou uvedomovania seba. Su odtrhnuti
od vonkajSieho sveta a nadmerne Kkoncentrovani na seba v podobe
patologického narcizmu. S bludne predsvedceni o tom, Ze su stredom sveta,
maju nerealne vlastnosti, nadprirodzeni moc. Maju pocity depersonalizacie.
Vlastné myslienky, prezivanie, vol'u i telo vnimaju ako cudzie. VSetko, Co robia,
chapu ako vysledok posobenia cudzej sily, ktora nimi manipuluje a ovlada ich.
Stracaju identitu, su neisti v tom, kym su. Chyba im primerany nahl'ad na svoju
chorobu. Ich integrita je naruSend, narusa sa uvedomovanie seba ako bytosti
oddelenej od vonkajSieho sveta. Sebavymedzenie je neisté, strach z danej
situdcie je rieSeny zdsadnym oddelenim seba od vonkajSieho sveta (autizmus),
presunom do fantazie, prijatim novej identity, objektivne ma charakter bludu.
Schizofrenici nie si dostato¢ne motivovani k liecbe. Domnievaju sa, Ze Ziadnu
liecbu nepotrebuju. Vnimaju ju ako nasilnd manipulaciu, nebezpecnu,
ohrozujicu, ako uUtok na svoju samostatnost, ako obmedzovanie osobnej
slobody. Maju ambivalentny vztah k liekom.

Ked pominie akutna schizofrenicka epizdda, ochorenie sa chronifikuje.
Medzi Kklinické prejavy chronickej schizofrénie patri zniZenie aktivity,
pomalost, Unava, citova plochost, pasivita, apatia, spomalenie myslenia a reci,
stereotypie, strata motivacie, abulia, tendencia k socialnej izolacii, dpadok
socialneho spravania a starostlivosti o seba.

Pred vznikom samotného ochorenia je mozZné u cloveka pozorovat
prodrémy, predpriznaky, ktoré naznacuju, Ze sa dané ochorenie u neho prejavi.
Medzi prodromy schizofrénie patri zvySena zranitelnost a slabost ega
prejavujica sa neschopnostou znasat uzkost, ovladat impulzivitu a zniZenou
schopnostou prezivat radost, napadné introvertné zameranie s obmedzenou
schopnostou prezivat a vyjadrovat emdcie v socidlnych vztahoch, vagna,
chudobna rec¢ bez obsahu, perseveracie, obmedzena schopnost osamostatnenia
spojena s viazanostou na najbliZzsich l'udi a prostredie, zniZena adaptabilita
a preferencia stereotypu, problémy v medziludskych vztahoch spdsobené
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nadmernou Kkritickostou, podcefiovanim, hostilitou, niZsi vykon ako désledok
problémov v spracovani novych informacii a porich pozornosti, neobvyklé
percepcné skusenosti, zvlaStna viera v povery, predsudky, magické myslenie,
somatické problémy ako napriklad unavitel'nost a nespavost.

V rdmci tohto ochorenia by bolo spravne hovorit nie o schizofrénii, ale
o schizofréniach. Ide vlastne o skupinu viacerych typov, kam patri paranoidna,
hebefrénna, katatonna, simplexna schizofrénia a zopar d'alSich typov s nizSou
frekvenciou vyskytu.

Paranoidna schizofrénia sa vyznacuje pritomnostou izolovaného bludu
s paranoidnym obsahom, ktory sa vztahuje na nadprirodzené bytosti alebo
¢lenov rodiny, susedov, kolegov a pod. Clovek je presvedéeny o prenasledovani,
ohrozeni, hrozbe zniCenia. NajcastejSie sa vyskytuju sluchové halucinacie
(vpodobe hlasov, ktoré nieco prikazuji); menej casto telové a cuchové
halucinacie. Mimo pocitu ohrozenia st paranoidni schizofrenici skér nenapadni,
hypobulicki. V akiitnej faze je ich myslenie inkoherentné. Casto st patologicky
ziarlivi. Vznika i v neskorSom veku, aj okolo 40 rokov.

Hebefrénna schizofrénia sa javi ako protrahovana puberta. Hebefrenici
majt zvlastny spdsob uvazovania. Saskujui a spravajui sa nezodpovedajtico veku.
Chory nevie, kto je - muZ ¢i Zena, Clovek alebo nieco iné. Hebefrénia je dosledok
okolnosti vzniku v obdobi, v ktorom sa vytvara a stabilizuje identita (15 aZ
25 rokov). Hebefrenici maju sklon k pseudofilozofickému mysleniu, aj bez
argumentov & potrebnych znalosti. Casto pouZivajt neobvyklé slovné spojenia,
neologizmy. Vyskytuji sa unich hypochondrické, kozmické bludy, zrakové
halucinacie, podrazdenost a kolisanie emocii. Napadné su ich mimické
a pantomimické prejavy, stracaju vSak komunikacny vyznam. Hebefrenici st
socialne necitlivi, hrubi, vulgarni, maju tendencie k nevhodnému Zartovaniu.
Oplostenie emocionality je prognosticky nepriaznivy signal. Starostlivost
o seba upada (napr. celoro¢ne chodia obleceni v tom istom).

Katatonna schizofrénia v produktivnej forme sa vyznacuje nadmernou,
neprimeranou aktivitou v podobe echoldlii, echopraxii. V stupor6znej forme
dochadza k utlmu aktivity, abulii. Chory sa nepohybuje, nehovori, vyjadruje
odpor k aktivizacii, vydrzi dlho v jednej polohe. Pri kataténii sa stretdvame
s fenoménom flexibilitas cerea, o je voskova ohybnost, kedy chory ustrnie
v polohe, do ktorej ho uvedieme. Je vzacna.

Simplexnd schizofrénia je typicka skorym a pozvol'nym vznikom. Chory
je lenivy a socialne neprispdsobivy. NereSpektuje normy, tila sa, zahala. Je bez

110



zaujmov, apaticky, autisticky. Upada jeho schopnost zvladat beZné poZiadavky.
Pri tomto ochoreni je vysoké riziko demencie. Pritomna je vyrazna
psychosocialna deteriorizacia.

5.3 Afektivne poruchy

Zakladnym prejavom afektivnych poruch je chorobna nalada, ktora
nezodpovedad realnej zivotnej situacii Cloveka, naruSa jeho uvaZovanie,
spravanie, somatické funkcie. Désledkom su adaptacné poruchy a socialne
zlyhavanie. Aspoil raz za Zivot postihuja asi 25% populacie (Berkow, 1996 in
Vagnerova, 2008), CastejSie vo forme depresie. RozliSujeme 3 typy afektivnych
portuch - depresivne, manické a bipolarne.

Depresivne poruchy sa ovplyvnené pocasim (chlad, menej svetla),
ro¢nymi obdobiami (jar, jesen). Ich zaciatok je medzi 20-tym aZ 40-tym rokom,
CastejSie u Zien v pomere 2:1.

Manické poruchy vznikaju medzi 25-tym az 30-tym rokom. Izolovane sa
vyskytuje vzacne.

Bipoldrne poruchy su typické striedanim depresivnej a manickej epizddy.
Vznikaja pred 30-tym rokom. Prevalencia je 0,5-1,5%, rovnako muzi i Zeny.

Hlavhym symptémom depresivneho syndréomu je patologicka
depresivna nalada, nezodpovedajuca aktualnej Zivotnej situacii cloveka, ktora
nie je viazana na konkrétnu udalost’ a jej intenzita a trvanie nie je vo vztahu
k pripadnej zatazi adekvatna. Depresivni l'udia sd l'ahostajni (napriklad
depresivna matka kplacicemu dietatu), v afektivnom stupore; stracaju
schopnost emocného prezivania, pocituji prazdnotu. Maju sklon k tizkostnému
prezivaniu. Casto sa unich objavuje zvy$eny pocit viny v neadekvatnych
situdciach, c¢asto az bludného charakteru. Trpia beznadejou a bezmocnostou.
Kognitivne procesy depresivnych ludi st spomalené, inhibované.
Charakteristické je negativne automatické myslenie (podla Becka), ktoré sa
vyznacCuje cCierno-bielym hodnotenim, koncentraciou na negativne dianie,
selektivnym preceniovanim vlastnych chyb, neadekvatnymi generalizaciami,
katastrofickym videnim sveta.

Negativny postoj depresivnych l'udi zahffia minulost, pritomnost
i budicnost. Spomienky a skdsenosti si hodnotenia negativne, st presvedceni,
7e neexistuje Ziadna nadej na zlepsenie. Clovek si ob¢as uvedomuje, Ze
prijatel'ny svet existuje, ale je presvedceny, Ze nie je ur¢eny pre neho. Tento
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postoj je zdrojom autoakuzdacie a vycitiek typu: ,Som zla, neschopn, a preto si
ni¢ dobré nezasluzim®.
Na skuto¢né problémy a straty clovek nereaguje. Schopnost

koncentracie pozornosti je naruSena. S tym suvisi i naruSenie ucenia, pamati,
myslenia. Flexibilita myslenia je naruSen, je skor stereotypné, ulpievavé.

U 8-15% chorych dochadza k strate sudnosti a objavuju sa bludné
symptémy: mikromanicky (pocity bezvyznamnosti, bezcennosti, ubohosti),
hypochondricky (presvedcenie o nevylieCitelnej chorobe), autoakuzacny
(neprimerané pocity viny za vSetko), perzekucny (presvedCenie o nutnosti
trestu), blud choroby (presvedtenie o hrozbe choroby, biedy, hladu),
nihilisticky (presvedcenie o bliZiacom sa konci sveta).

Depresivni l'udia si v zvySenej miere unavitelni avycCerpani. V tvari
maju strnuly vyraz, drzanie tela je ochabnuté, pohyby si pomalé. Rec je
monotonna, ticha, spomalena. MoZna je nehybnost imutizmus. Niekedy sa
stretdvame s psychomotorickou agitovanostou (nepokojom, napatim, zvySenou
aktivitou urcitého typu). Ide o symptoém zavaznejSieho charakteru.

Depresia moézZe byt transformovana do telesnych problémov. Vtedy
hovorime o larvovanej depresii. Depresivni I'udia nie st schopni rozhodovat sa,
planovat, ich zaujmy sa vytracaju. Rovnako sa straca Zivotny zmysel, hodnoty,
potreby bez schopnosti vysvetlit- preco. Obcas st pritomné i sebaposkodzujtice
az suicidalne tendencie (riziko suicidy 10-15%). ZniZena aktiva¢na uroven vSak
vacsSinou brani jej realizacii. Ak dbéjde k samovrazde, casto ide o extrémne
sposoby, ako su upalenie, zatl¢enie klinca do hlavy, rozparanie brucha.

Osobnost’ depresivnych I'udi sa vyznacuje zniZenym sebahodnotenim,
pocitmi menejcennosti, presvedcenim 0 vlastnej neschopnosti,
hypochondrizaciou. Désledkom st problémy v sukromi i zamestnani. Depresia
moZe vzniknut u akéhokol'vék typu osobnosti, ale existuju urcité znaky, ktoré
sa v premorbidnej osobnosti depresivnych I'udi objavuju CastejSie. Patria medzi
ne: ulpievavost aZ obsedantné prejavy, tendencia reagovat uzkostne, problémy
s prisposobenim, pesimistické naladenie a ocakavania, neistota, bezmocnost,
sklon k rezignacii, menSia flexibilita.

Potreby depresivnych l'udi su va¢Sinou obmedzené. Chyba chut k jedlu,
k pohybu, vyhasina sexualna potreba. Pritomné su telesné problémy rézneho
druhu: pocity tiaZe, zvieranie na hrudi, busenie srdca, bolesti hlavy a brucha,
problémy so zaZivanim, zavraty, poruchy spanku.
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Hlavnym symptémom manického syndrému je patologicky povznesena
nalada spojend s hyperaktivitou, expanziou arozjarenostou. Clovek je
podrazdeny, v napati. Jeho ndpadne dobra nalada sa nejavi ako prirodzena.

Clovek je nekriticky a prehnane optimisticky. Budiicnost sa javi ako
jasnd, dobra, vSetko sa podari a ni¢ nebude problém. Pozornost je povrchna,
I'ahko ju moZno uptutat bezvyznamnymi podnetmi. Myslenie je rychle, avSak
na ukor spravnosti a presnosti. Recovy prejav sa javi ako inkoherentny, vzacne
sa vyskytuju i bludy: megalomanicky (velikaSstvo s potrebou dokazovat inym
svoju domnelud hodnotu), reformacny (presvedcenie o spaseni sveta).

Pri manickom syndréme sa stretivame so zmenami spravania. Clovek
ma radostny vyraz tvare, pruzné drzanie tela. Vyzera omladnuty. Jeho pohyby
su rychle, je tazko unavitelny. Do vSetkého zasahuje, citi sa kompetentny.
Lahko iniciuje kontakt s druhymi, je aZ familidrny. Recovy prejav je rychly,
hlasny, bez zabran. Socialne zabrany sa stracaju, Clovek mdze robit rdézne
excesy: nadmerné minanie, zvlaStne obchody, jazdenie vysokou rychlostou.
Existuje riziko vzniku ro6znych konfliktov ako ddésledok chybajucej
autokorekcie, nekritickosti, zvySenej agresivity.

Ludia smanickym syndrobmom maji neprimerane zvySené
sebahodnotenie. Su presvedceni o tom, Ze vSetko dokazu bez problémov a, nic
zlé ich nemdzZe stretndit a pripadné problémy spdsobuja ini. Nie s schopni
odhadnut nebezpecenstvo. Spatna vazba nesluzi ku korekcii spravania.

Somatické symptémy pri manickom syndréme sa prejavujd nadmernou
chutou kjedlu, zniZenou potrebou spanku, zvySenou sexualnou apetenciou,
ktora sa moze prejavovat striedanim partnerov.

5.4 Uzkostné poruchy

Hlavnhym prejavom uzkostnych poruch je chronicky neprimerana
uzkost, ktord sa moZe prejavovat vyhrotenymi akdtnymi atakmi alebo
iracionalnym a vystuptiovanym strachom. Uzkostné poruchy sa vyskytuju
u 10% populacie, ¢astejSie u zZien v pomere 2:1.

RozliSujeme viaceré typy uzkostnych portch. Patri medzi ne
generalizovana uzkostna porucha (s prevalenciou 5%), fobickd uzkostna
porucha (1%), panickad uzkostnd porucha (2-4%), obsedantno-kompulzivna
porucha (2%).

Typickou emocnou zmenou pri generalizovanej uzkostnej poruche su
pocity uzkosti, obavy, zlé predtuchy, znepokojenia, pocity ohrozenia neviazané
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na konkrétnu situdciu. Clovek je proti Uzkosti bezmocny, nevie ju zvladat,
sprava sa iraciondlne, neprimerane, nahl'ad mu vSak nechyba. Citi trvalé
napdtie, je zvySene drazdivy, precitlively, depresivny.

Clovek s generalizovanou tzkostnou poruchou sa preferenéne
zameriava sa na podnety, ktoré by mohli signalizovat nieco negativne.
Prezivanie uzkosti moéZe byt vyvolané anticipaciou situacie. UvaZovanie je
ovplyvnené negativnymi oCakavaniami.

Socidlne spravanie je charakteristické tendenciou k akcentovanym
reakciam a tendenciou kizol4cii. Clovek nie je schopny regulovat a ovladat
svoje spravanie, vyskytuju sa u neho netcelné a nezmyselné prejavy. Vyhyba sa
situaciam a I'ud’'om, ktori sa javia ako ohrozujuci, ¢o je sice aktualne Ucinné, ale
podstatne neredukuje uizkost.

V somatickej oblasti trpi uzkostny c¢lovek unavou, poruchami spanku,
busSenim srdca, trasom, potenim, dychacimi a zaZivacimi problémami.

Zakladné prejavy fobickej uzkostnej poruchy su rovnaké ako
u generalizovanej uzkostnej poruchy. Naviac sa vyskytuju Specifické problémy,
ktoré vyplyvaji z viazanosti obav na urcité podnety. Porucha je
charakteristicka iraciondlnym strachom z niecoho, ¢o z objektivneho hl'adiska
nie je nebezpeclné.

Fébia je naucena strachova reakcia, ktora sa vytvara z pévodne neurcitej
uzkosti. RozliSujeme jednoduché fobie, socidlne fobie a agorafébie.

Jednoduché fébie su viazané na urcitu situaciu. Ide o neprimerany strach
z objektov, resp. situacii (pavuky, uzavreté priestory, vyska, krv, ¢islo 13 atd'.).

Socidlne fobie predstavuju neprimerany strach zo socialnych situacii,
resp. kontaktu s 'ud'mi. Clovek ma obavy z toho, Ze je stale kriticky sledovany,
aj ked' si uvedomuje, Ze k tomu nie je Ziadny rozumny dévod. Socialne fébie su
sprevadzané telesnymi prejavmi ako Cervenanie, tras, potenie, nevolnost.

Agorafobie predstavuju neprimerany strach z otvorenych priestranstiev.
Uzkost’ vzrasta, ked' je ¢lovek mimo domova, rastie strach zo straty kontroly.
Typicky ma ¢lovek tendenciu vyhybat' sa takymto situaciam.

Panicka uzkostna porucha sa v psychickej oblasti prejavuje nekl'udom,
pocitmi silnej tuzkosti aZ desu, bezmocnostou, ktord je preZivana ako
katastroficka, strachom zo smrti, resp. straty vedomia, iraciondlnym sp6sobom
interpretacie svojich problémov, anticipatnou uzkostou (vyhybanie sa
miestam, kde ich panicky atak zastihol). V somatickej oblasti sa prejavuje
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buiSenim srdca, tachykardiou, potenim, trasom, zimnicou, nevolnostou,
zavratmi, necitlivostou tela, hyperventilacnym syndrémom. Velka nachylnost
k sledovaniu telesnych prejavov zvySuje riziko d’alSieho ataku.

Obsedantno-kompulzivna porucha je charakteristickd opakovanym
vyskytom vtieravych myslienok a predstav (obsesie), resp. nepotlacitelnych
impulzov ku konaniu (kompulzia), ktoré si neprimerané a neprijatel'né.

Zakladnou emociou obsedantno-kompulzivnej poruchy je tizkost, ktora
je vyvolana vnutornymi impulzmi. Vtieravé myslienky maju casto ndasilny alebo
obscénny obsah. Casto sa utychto I'udi vyskytuje predstava, Ze sa niekomu
blizkemu moéze nieco stat. Sekundarnym priznakom poruchy je depresia ako
reakcia na negativne emocné ladenie.

V oblasti kognitivnych funkcii dominuji obsedantné pochybnosti o tom,
¢i boli niektoré ukony urobené dokonale (vypnutie plynu, zamknutie dveri)
alebo nutkavé spravanie, ktoré je neprijatelné (vrazenie autom do skupiny
I'udi). Clovek chape nezmyselnost svojich dvah, ale tieto nie st vélou
ovladatel'né. Clovek straca kontrolu nad vlastnym uvaZovanim a ma tendenciu k
magickému mysleniu, ktora vedie k predstave, Ze ¢loveku moZu pomoct len
Specifické ukony.

Nutkanie nie¢o robit zvyS$uje napitie a tzkostnost. Clovek si hlada
nahradné aktivity, ktoré slizia ako kompenzacie primarneho nutkania
a neutralizuje ho. Ide o opakovan, stereotypnu ¢innost (ritual), ktory zmesuje
nepokoj anapatie. Typicky moZe ist o nutkavd potreba ocistného ritualuy,
nutkavu potreba kontroly (vypinacov, okien, dveri), nutkavi potreba poriadku,
neodbytné myslienky neprijatel'nej povahy (agresivne, sexualne).

5.5 Posttraumatické poruchy

Posttraumatické poruchy su reakciou na jednorazovy traumatizujuci
zazitok alebo dlhsie trvajicu stresovu situdciu. Znovuprezivanie a pretrvavanie
tejto udalosti vo vedomi spojené sintenzivnym strachom, bezmocnostou,
hrozou. Traumatické situacie su charakteristické nahlostouy,
neocakavatelnostou, neodhadnutelnostou, extrémnou intenzitou ohrozenia.
Typickymi traumatickymi situaciami su choroba, smrt, znasilnenie, mucenie,
Zivelné pohromy, vojna.

RozlisSujeme dva typy reakcii na traumatické situacie: akutna stresova
reakcia a posttraumatickd stresova reakcia. Akutna stresova porucha
predstavuje prechodné priznaky, ktoré nemozZno chapat ako patologické.
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Posttraumatickd stresova porucha sa vyskytuje najma u rizikovych skupin
(tyrané Zeny, vojnovi veterani).

Pri akudtnej reakcii na stres nastava dezintegracia psychickych funkcii,
ktora je sprevadzana oddelenim emocného prezivania a kognitivneho
hodnotenia. Traumatizovany c¢lovek moZe intenzivne emocne reagovat, ale
nedokaZze si vybavit spustaciu reakciu alebo si uvedomuje, ¢o sa stalo a emocné
prezivanie Uplne absentuje. Emocné reakcie st rozne. MoZe ist o doc¢asnu stratu
emoc¢ného reagovania (otupelost, neudcast, depresia), silné, burlivé reakcie
sprevadzané vegetativnymi priznakmi, uzkost, zosilnené reakcie l'aku
v objektivne bezvyznamnych situaciach.

Clovek v akutnej reakcii na stres straca pocit vlastnej identity, jeho
vedomie a pozornost su zuzené, ¢o redukuje uvedomovanie si okolitého sveta.
Ludia stouto poruchou mavaju amnéziu na traumatizujici zaZzitok, vtieravé
spomienky, flashbacky, nadmernt potrebu hovorit o traumatizujicej situacii.
Situacia byva cCasto skreslend akcenticiou nepodstatnych detailov
a bagatelizaciou vyznamnych. Ludia byvaju presvedéeni o vlastnej
neschopnosti vyrovnat sa straumou, neddveruji vlastnym kompetenciam,
pocit'uju generalizované ohrozenie spojené so stratou istoty.

Spravanie je charakteristické nadmernou aktivizaciou ako ddsledkom
pretrvavajiceho ohrozenia. Clovek nie je schopny diferencovat podnety
aspravat sa primerane, je podrazdeny, vybusSny, agresivny. Ma tendenciu
k nezmyselnej ¢innosti, utekom. Na preZivanie bezmocnosti v situdcii, v ktorej
nebolo mozné branit sa, reaguje vnutornym unikom, kedy sa odosobni od
situacie. Ak interpretacia situacie ako ohrozujucej pretrvava dlhSiu dobu, brani
spracovaniu traumatizujicej udalosti.

Posttraumaticka stresova porucha je charakteristickd chronickou
uzkostou, precitlivelostou, podraZzdenostou. U cloveka moZno identifikovat
fobické reakcie na podnety, ktoré su asociované s traumou, depresivne
prezivanie so suiciddlnymi tendenciami. Clovek je paralyzovany vplyvom
znovupreZivania traumatizujicej udalosti a emocne vyhasnuty, ¢im sa brani
pred d'alsim emo¢nym zranenim.

Zameranie sa na to, ¢o je potencidlne nebezpecné, brani v adekvatnom
reagovani. Pretrvava vytesnenie neprijemnych zazitkov v podobe selektivnej
amnézie, disociativnej dysmnézie. Objavuju sa flashbacky, desivé sny, nocné
mory, ktoré rezultuji do automatickych uvah, ako clovek mohol udalosti
zabranit, najcastejSie vo forme vycitiek.
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Posttraumatickd stresova porucha je typickd kognitivnymi omylmi
(Prasko a kol., 1998 in Vagnerova, 2008), ako su sklon k skratkovitym zaverom
(V tomto State sa neda Zit bezpelne), neprimerana generalizacia (VSetci muzi
su agresivne beStie baZiace po sexe), egocentricka interpretacia zazitku
(Ten tam c¢akal na mna.), sklon k absolutizujicemu hodnoteniu, radikalizmu.
Hodnotenie seba je komplexne negativne, ¢lovek sa citi bezmocny, menejcenny,
odcudzeny.

Spravanie je charakteristické afektivnymi reakciami aj na bezné
podnety, neschopnostou ovladat svoju agresivitu, stratou motivacie, ktora
vedie k inhibicii akejkol'vek aktivity. Silna je aj tendencia k socialnej izolacii,
uniky v podobe uZivania psychoaktivnych latok (alkohol, drogy).

Somatické priznaky maju podobu poruch spanku, bolesti, vyCerpania,
vegetativnych reakcii (hyperventilacia, tachykardia, nevol'nost).

Celkovo moZeme Ccloveka s posttraumatickou stresovou poruchou
hodnotit ako hostilitného, nadmerne zavislého, so socidlno-adaptacnymi
problémami, plného beznadeje a prazdnoty, s pochybnostami o zmysle Zivota.

Posttraumaticka stresova porucha sa udeti prejavuje pretrvavajicou
uzkostou, strachom, obavami, fébiami, zvySenou drazdivostou, neistotou,
generalizovanym strachom z d'alSieho ohrozenia, pohotovostou k strachovym
alakovym reakciam. Hrozi unich vyvinova regresia vo forme odmietania
separacie, znovuvytvorenia zavislosti od dospelych, strachu z cudzich l'udi.

Kognitivne fungovanie je sprevddzané vtieravymi myslienkami,
desivymi snami, pocitmi viny, naruSenym sebahodnotenim. Celkovy prejav je
disociativny. MladSie deti nie s schopné pochopit, o sa stalo. Interpretacie
starSich deti maju obranny charakter (napr. spravanie agresora si vysvetl'uju
ako dosledok svojho spravania). Deti maju tendenciu vyhybat sa podnetom
spojenym s traumou (osoba, pocasie) alebo tendenciu konat tak, aby si mohli
traumu preZit eSte raz (napr. tyranie) aj na symbolickej drovni (kresba, hra,
fantazia). Vyvinova regresia sa mdze prejavit ako pomocovanie ¢i mutizmus.
Socidlnym dosledkom poruchy byvaju konflikty, agresivne prejavy, poruchy
spravania, bezohladné spravanie, tyranie slabSich, sebaposkodzovanie
alahostajnost’ k vlastnému osudu. Relativne casto sa objavuje i somatizacia
poruchy.
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5.6 Disociativne (konverzné) poruchy

Disociativne poruchy su charakteristické naruSenim integracie
psychickych funkcii, ich koordinacie s motorickymi prejavmi, pripadne
transformaciou psychickych problémov na uroven telesnych priznakov.
Ide o prejav Specifického spdsobu spracovania subjektivnych problémov, ktoré
sa predtym oznacovali ako hystericka neurdza. Pojem disociativny (pochadza
od Janeta) reprezentuje vytesnenie obsahu vedomia, ktory vSak na cloveka
d'alej poOsobi bez vedomej Kkontroly. Konverzia znamend premenu
neprijatelného afektu do spravania, ktoré sa javi ako symptom somatického
ochorenia. Disociativne poruchy postihuju 0,3 - 0,6% Zien, u muzZov su
vzacnejsie. Casto sa vyskytuju v dospievani, najcastej$ie medzi 15-tym aZ
30-tym rokom. Pri disociativnhych poruchach dochadza k dezintegracii
emoc¢ného preZivania a racionalneho hodnotenia, ¢o oznacujeme ako belle
indifférence - odosobnené rozpravanie o svojich utrapach, bez emocii alebo
nabudenie silnych afektivnych prezitkov bez schopnosti vysvetlit, preco
vznikaju. Je sprevadzana tendenciou dramatizovat i bezné Zivotné situacie.

Clovek nie je schopny primeranej orientdcie vo svojom okoli.
Je sugestibilny, egocentricky, neschopny diferencovat’ JA a nie]A, straca vlastnu
identitu. Myslenie byva Casto ovplyvnené predstavivostou a emoéciami, chyba
logika. Vyskytuje sa disociativna amnézia, CiZe selektivne zabudanie udalosti,
ktoré Clovek nie je schopny prijat. Vztah k sebe je ambivalentny, suvisi
s nespokojnost'ou i tiZbou presadit’ sa.

Spravanie mava podobu stuporu alebo nezmyselnej aktivity.
Pri disociativnej fuge dochadza k naruSeniu vol'ovej reguldcie spravania -
Clovek niekam odide bez toho, aby si uvedomoval, ¢o robi. Pri disociativnom
tranze sa clovek sprava, akoby bol niekym inym. Casto dochadza
k transformadcii psychickych problémov do telesnych problémov. Niektori I'udia
maju vysSiu pravdepodobnost rozvinutia tejto poruchy. Ich osobnost
oznacujeme ako histrionsku. Vyznacuje sa teatralnostou a sklonom
k prehnanym reakcidm, zvySenou sugestibilitou, premenlivostou reagovania,
nalad, nazorov, vnimanim stereotypu ako zataze, vymysSlanim si senza¢nych
udalosti, snahou byt v centre pozornosti, povaZzovanim fyzickej atraktivity
za zakladny predpoklad uspechu, nezrelostou vztahov, v ktorych vyZzaduje
Uplni oddanost a zavislost, bezcitnostou k inym l'udom, konfliktnostou
partnerstiev i pracovnych vztahov, neschopnostou prisposobit’ sa, egoistickym
zameranim na uspokojovanie vlastnych potrieb, tendenciou unikat do choroby.
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5.7 Poruchy osobnosti

Porucha osobnosti je trvaly, tazko ovplyvnitel'ny vzorec osobnostnych
rysov, ktoré sa odliSuji od aktudlnej socio-kultirnej normy. Désledkom je
naruSenie osobnej pohody, vztahu k sebe, hodnotenia seba, socialnej adaptacie,
vztahu k svetu. Pri diagnostike porich osobnosti vyuZivame vSeobecné kritéria,
ktorymi su trvaly stav, ktory pretrvava cely Zivot, maladaptivne spravanie
veduce ku konfliktom, zniZenad tolerancia kzatazi, nedostatotny nahlad
na vlastné spravanie, neschopnost poucit sa z vlastnej skiisenosti.

Prvé naznaky poruch osobnosti vieme identifikovat uZ v detstve.
Sd nimi: uzavretost, neovladatelnost, bezohl'adnost, konflikty v rodine, Skole,
vrstovnickych skupinach, nereSpektovanie bezZnych oc¢akavani.

Poruchu moZno spolahlivo diagnostikovat od 16 rokov (Raboch, 1996
in Vagnerova, 2008). Prognéza je pesimisticka, 60% Iudi je voci liecbe
rezistentnych.

Prevalencia poruch osobnosti je nasledovna:

- v populdcii: 5-13% nediferencovane,

- paranoidnd porucha: 0,5-2,5%, viac muzi,
- schizoidna porucha: 2,5-7,5%, viac muzi,
- disocialna porucha: 1-5%, viac muzi,

- emocne nestabilna porucha: 1-2%, viac Zeny,
- histriénska porucha: 1,4-3%, viac Zeny,

- anarkasticka: 1,7-6,4%, viac muzi,

- pasivne-agresivna: nie je udaj,

- uzkostna porucha: 1-10%,

- zavisla porucha: menej ako1%, viac Zeny,
- narcistickd porucha: menej ako1%.

Poruchy osobnosti st typické zmenenym uvaZovanim, ktoré nie je
dosledkom zniZenia inteligencie, ale deformovaného sposobu hodnotenia
situacie. UvaZovanie je egocentrické, vztahovacné, pod vplyvom dominujicich
emdcii, zavislé od nazorov inych l'udi. Sebahodnotenie je narusené v smere
neadekvatneho zvySenia alebo komplexov menejcennosti. Interpretacia
posobiacich podnetov je neStandardna bez nahl'adu na chybovost. Schopnost
ucit' sa z vlastnych skisenosti je obmedzenad, rovnako ako flexibilita.

PreZivanie je extrémne diferencované vzhl'adom na objekt, na ktory je
zamerané. Paranoidnd porucha sa prejavuje zvySenou citlivostou kurcitym
podnetom.

119



Narcistickd porucha osobnosti sa prejavuje na seba zameranou
precitlivelostou. Histridnska porucha osobnosti sa prejavuje l'ahostajnostou
k pocitom inych l'udi. Prezivanie méZe byt akcentované (napr. histriéonska
porucha osobnosti) alebo utlmené (napr. schizoidna porucha osobnosti).
PreZivanie mo6zZe byt neprimerané vo vztahu k vyvolavajicim podnetom (napr.
zvySena agresivita v beznych situaciach).

Spravanie l'udi s poruchou osobnosti oznacujeme ako generalizovane
maladaptivne. Je napadné, rusivé, neprijatené, tazko predvidatelné. Clovek
nereSpektuje bezné socialne normy, jeho tolerancia k zatazi je zniZena, sposoby
zvlddania sd nezrelé. Existuje uneho zvySend pravdepodobnost
autodestruktivnych praktik (abuzus psychoaktivnych latok, excentrické
sexualne spravanie). Sebaovladanie je naruSené. Postoj k vlastnym potrebam
a ich bezodkladné naplnenie je akcentované.

Vieme identifikovat viacero typov poruch osobnosti. Patri medzi ne
paranoidna porucha osobnosti, schizoidnd porucha osobnosti, disocidlna
porucha osobnosti, emocne nestabilna porucha osobnosti, histriénska porucha
osobnosti, narcistickd porucha osobnosti, anankasticka porucha osobnosti,
negativistickad porucha osobnosti, Uzkostna porucha osobnosti, zavisla porucha
osobnosti.

[udia s paranoidnou poruchou osobnosti si nadmerne precitliveli
na reakcie okolia, neprimerane nedoéveruju inym l'ud'om. Vo vztahu k sebe
pocituji ohrozenie, nie su schopni dosiahnut pocit vnudtornej pohody
a prezivat radost. Maju sklon k vztahovacnému mysleniu, ktoré je spojené
so zdoraznovanim ddleZitosti vlastnej osoby. Su precitliveli na iné ako pozitivne
hodnotenie, svoje problémy a neuspechy prisudzuju nepriatel'skej aktivite
ostatnych l'udi. Vo zvySenej miere sa domahaju naplnenia svojich vlastnych
prav. Maju sklon k Ziarlivosti. Si netstupcivi a neschopni zmenit nazor. Od l'udi
sa diStancuju a vztahy nevznikaju vobec. Nie su schopni spolupracovat, robit
kompromisy, su necitlivi voci inym. Klada velky doéraz na dodrZiavanie
pravidiel.

Ludia so schizoidnou poruchou osobnosti si napadne introvertovani.
Sastreduji sa na vlastné udvahy a fantazijnd produkciu. Majd sklon

k dezinterpretacii a vyuzivaniu vlastnej logiky. Nezalezi im na tom, ako su
hodnoteni, nereaguju na kritiku ani pochvalu. Maji oploStend emotivitu
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prejavujicu sa chladom, odstupom. Javia sa ako alexytimickiZ, majd problém
v prejaveni najma pozitivnych citov. Nie st schopni preZivat radost
a uspokojenie. Nemaju zdujem o okolity svet. Maju strach z intimity, obavy
zo zavislosti. Ich neverbalita nema komunika¢ny vyznam. Ziji sami
bez priatel'ov a partnerov, sex pre nich nema vyznam. Su l'ahostajni k Uprave
zovnajsku.

Pre ludi sdisocidlnou poruchou osobnosti su charakteristické
nasledujice atributy: egocentrizmus, nedostatok ohladu kostatnym,
neschopnost spravat sa podla platnych noriem, vzruSivost s tendenciou
k afektivnym vybuchom, mrzutd ndlada a podraZzdenost ako désledok
obmedzenia vlastného uspokojenia, potreba silného vzrusenia - tazko znasaju
nudu, nedostatok stimulacie. Maju sklon k rizikovému spravaniu, abuzu
psychoaktivnych latok, neStandardnym sexualnym praktikam. Absentuje u nich
empatia. Maju sklon posudzovat svet cierno-bielo. Ich sebavedomie je
neprimerane vysoké, maji tendenciu hodnotit sa pozitivne bez ohl'adu
na skuto¢nost. Nemaju pocity viny, neobjavuju sa ani ked' spachaju trestny ¢in.
Frustracna tolerancia je niZsia. Potrebuju mat vzdy pravdu. Nie sd schopni
planovania, prezivaji zo dina na den, neusiluju sa o vzdialenejSie ciele. Su
sustredeni na pritomnost, minulost interpretuju tak, aby vyhovovala ich
potrebam, o budicnosti neuvaZuju. Pri rieSeni problémov rigidne ul'pievaju
najednej alternative, aj ked’ im sposobuje problémy. Tresty pre nich nemaju
korektivny ucinok, ich sebaregulacia je oslabena. Asi tretina realizuje suicidalne
pokusy. Vztahy s inymi I'udmi si problematické, ovplyvnené nestalostou,
nespolahlivostou, bezohladnostou, klamanim a podvadzanim. V socidlnych
rolach zlyhavaju, nie sd schopni plnit poZiadavky profesijné, partnerské ani
rodicovské. Typické je striedanie pracovnych miest, absencie alebo
nezamestnanost. K vlastnym detom sa spravaju bezohl'adne, nezodpovedne,
nestaraju sa o ne, v extréme ich tyraju a zneuZivaju. Je unich zvySené riziko
kriminalneho spravania.

Emoc¢ne nestabilnd porucha osobnosti sa vyznacCuje psychickou
nestabilitou, neschopnostou ovladat svoje spravanie, tendenciou jednat
impulzivne bez zvaZenia moZnych désledkov. Emocne nestabilnd porucha
osobnosti sa deli na impulzivny a hrani¢ny typ.

Z Alexitymia je pojem pochadzajici od Nemiaha a Sifneosa (1973 in Heretik, Heretik, 2007).
Autori nim oznacuji neschopnost Cloveka vnimat svoje pocity ipocity inych, neschopnost
naucit sa nové formy emocionalneho spravania, chudobny fantazijny svet, schizoidny charakter
vztahov, neschopnost vhl'adu.
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Impulzivhy typ emocne nestabilnej poruchy osobnosti je
charakteristicky emocnou nestalostou, vybuSnostou. Emédcie sa menia aj
vplyvom minimalneho podnetu. Tendencia k hnevu a zlosti stuvisi s agresivnym
spravanim. Ludia s impulzivnhym typom emocne nestabilnej poruchy osobnosti
su koncentrovani na pritomnost, aktualne pocity a potreby. Hodnotenie inych
I'udi je skreslené, spojené s nedoverou apodozrievavostou. Maju sklon
vymyslat’ si a slubovat to, ¢o nemdzu splnit. Nespliiaji bezné poziadavky. St
citlivi na kritiku. Klada déraz na vlastné prava a su l'ahostajni k povinnostiam.
Vztahy su nediferencované Nezvladaju rolu dospelého, nevedia spojit slobodu
so zodpovednostou za svoje rozhodnutia. Castd je promiskuita, asociilne
spravanie, abuzus psychoaktivnych latok.

Hrani¢ny typ emocne nestabilnej poruchy osobnosti je charakteristicky
nestabilitou sebaponatia, difiznou identitou, ktora sa prejavuje aj v sexudlnom
zamerani, nejasnou orientaciou vo svete, neporozumenim sebe samému,
neistotou a ohrozenim, ktoré ustia do tendencie vyhybat sa nebezpeenstvu
(redlnemu alebo domnelému). Ludia s touto poruchou maji narusené emocné
prezivanie auvazZovanie, prezZivaji emoc¢nd prazdnotu. Emoc¢né ladenie je
generalizované, negativne, c¢asto vpodobe uzkosti, depresivity. Telesné
problémy somatizuju. Maju sklon k dichotomickému uvaZovaniu, ¢o vedie
k naruSenému posudzovaniu reality. Vztahy s 'ud'mi st nestale a neuspokojivé,
na partnera kladd neprimerané poziadavky, ktoré mozno len tazko zvladnut.
Miluji alebo nenavidia, diferencovanejsieho vztahu nie st schopni. Tazko
zvladaju samotu. Produkuju sebaposkodzujuice spravanie i suicida.

Prejavmi histrionskej poruchy osobnosti si egocentrizmus a naruSenie
emocného prezivania. Emoc¢né prezivanie (povrchné) je v protiklade
s akcentovanymi vonkajSimi prejavmi (teatralnost, dramatickost). Je nezrelé,
spojené s pocitmi neuspokojenia, nadmernou potrebou vzrusenia, zavislostou
od pozitivnej spatnej vazby. Napadny je doraz na vlastnu osobu a tendencia
uputavat pozornost. Ludia s touto poruchou nie st schopni mysliet analyticky,
myslenie je skor globdlne, generalizované, na zaklade jedného dojmu.
Su sugestibilni. Maju sklon k prehananiu a konfabulaciam. Ich interpretacia
reality je skreslena neschopnostou korigovat svoje uvahy. MéZu sa javit ako
zabavni a okuzlujuci spolocnici, radi vSak manipuluju s okolim tak, aby si
vymohli uspokojenie svojich potrieb. Potrebuji pozornost, obdiv, uznanie,
vyuzivaji dramatizaciu, klamanie, podvadzanie, vycitky, burlivé scény,
demonstrativne suicidalne konanie. Prehnane sa staraju o svoj zovnajsok, aby
dosiahli potrebnu socialnu poziciu. Ich vztahy st povrchné, konfliktné.
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Pre ludi snarcistickou poruchou osobnosti je typickd porucha
sebahodnotenia, ktoré osciluje od neprimerane vysokého po neadekvatne
podcenovanie, egocentrizmus spojeny s necitlivostou voci ostatnym, zniZena
frustracna tolerancia, predovSetkym v socidlnom kontexte, presvedCenie
o vlastnej jedinecnosti a privilegovanosti. Tito lI'udia sa obvykle rigidni
aneschopni prijat nazor iného, neschopni prijat kritiku. Maju silnd potrebu
pozornosti a obdivu, sklon k exhibicionizmu. St bezohl'adni, arogantni, nemaju
dostatok empatie. Casto st ziarlivi azavistlivi maji povrchné vztahy,
dosledkom ¢oho je promiskuita.

Anankasticki poruchu osobnosti mozno popisat pomocou potreby
nadmernej kontroly, nerozhodnosti a rigidity, narusenim emoc¢ného preZivania.
Typické je podrobné planovanie, tendencia neustale kontrolovat beZné ukony,
ktord spomaluje ich pracovnu ¢innost viac ako je bezné, nadmerna kritickost
a sebakriticnost’ (z dosiahnutych vysledkov sa nevedia teSit), preferencia
stereotypov, doraz na reSpektovanie pravidiel a zauZivanej rutiny, tendencia
zaoberat sa nepodstatnymi detailami, mrzutd nalada. Navonok sa javia ako
zdrzanlivi a emo¢ne chladni. TaZko sa adaptuji na zmenu. Vztahy pre nich nie
su dolezité, koncentrujui sa na vykon. V socidlnej interakcii si neatraktivni,
chyba im zmysel pre humor a I'udské slabosti.

Negativisticki  (pasivne-agresivna) porucha osobnosti moZno
charakterizovat neschopnostou vyrovnat sa adekvatnym sposobom
s poziadavkami prostredia, neschopnostou vyjadrit svoje emécie, Co rezultuje
do mrzutej a podrazdenej nalady, sklonu k depresii, zlosti, hostility
bez zvlastneho dévodu, negativnych emdcii. Tito I'udia otvorene nevyjadruju
svoje city, pretoZe si myslia, Ze je to pre nich nebezpefné. Maju sklon
k nepresnému hodnoteniu situacie a negativistickému nahl'adu. Su presvedceni,
Ze ostatni vedia, ¢o oni ocakavaji, a preto nie je potrebné svoje nazory
vyjadrovat. Maju infantilny—postoj k autoritam a skdsenejSim, odmietaju
akceptovat ich rady, aj ked by im mohli poméct. Poziadavky okolia
neodmietaju, formalne davaju najavo svoju ochotu vyhoviet, ale nasledne
reaguju latentnym negovanim a blokovanim, napr. pomalostou, zabddanim,
zlym vykonom, nedodrZiavanim terminov.

Ludia s izkostou poruchou osobnosti prezivaju uzkost, napatie, obavy,
precitlivelost. Nie st schopni dosiahnut' stav pokoja, pohody, spokojnosti. Maju
zhorSené sebavedomie a nedostatok sebatcty. Maju dojem neustaleho
ohrozenia, neistoty, nadmerne sa obavaju kritiky, odmietnutia. Potrebuju
pozitivne hodnotenie, 1asku, uznanie a sicasne sd presvedceni, Ze nieco také nie
je moZné. Maju tendenciu k separdcii, socialnej izolacii, eliminuju tak riziko
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zlyhania v socidlnych situacidch. Ich problémy v socidlnej oblasti ich trapia
(na rozdiel od inych poruch osobnosti).

[ludia so zavislou poruchou osobnosti s uzkostlivi a pesimisticky ladeni,
maju nizke sebahodnotenie, pocit neschopnosti, bezmocnosti. Nekriticky
preberaju nazory inych l'udi, s l'ahko ovplyvnitelni okolim, submisivni,
hypobulicki, neschopni samostatného rozhodovania. Uplne st podriadeni
osobe, od ktorej su zavisli, vzdavaju sa vlastnych potrieb. Si nesamostatni,
neschopni prijat zodpovednost, osobnostne nezreli, potrebuju zaruky, Ze
nebudi opusteni. V partnerskom vztahu byvaji manipulovani alebo
zneuZzivani. V pripade tyrania nepripustaju neadekvatne spravanie partnera,
pretoZe nie st ochotni pripustit rozpad vztahu. Casto sa z nich stavaji
nezamestnani a bezdomoveci.

5.8 Suicidalny syndrom

Samovrazdné konanie je nasilné konanie charakteristické Uumyslom
dobrovol'ne skoncit svoj zivot. Doraz je pritom kladeny na vlastné rozhodnutie.
Clovek je subjektom i objektom, na ktory je aktivita zamerana. Ide o poruchu
pudu sebazachovy, ktora vyjadruje moZnost a schopnost dokumentovat
vedomym sebazni¢enim urcity hodnotovy postoj. Samovrazda nemusi byt
dokonana, preto rozliSujeme parasuicida - pokusy o samovrazdu a suicida -
dokonané samovrazdy. U dospievajucich je to 2. najcastejsia pricina dmrtia.
U mladych dospelych predstavuje 10% vSetkych umrti. Vo veku 15-24 rokov jej
frekvencia stipa vplyvom psychosocidlnych problémov. Dokonané samovrazdy
prevazujd u muzov v pomere 5:2, parasuicidy prevazujd u Zien v pomere 8:5.

ESte predtym, ako sa clovek pokusi osamovrazdu, mozZno v jeho
osobnosti identifikovat’ znaky, ktoré mézu naznacovat, Ze tomuto cinu pride.
Tieto znaky sa odrazaju najma v rovine kognicii, emécii a motivacie.

Clovek so zvy$enym rizikom spachania samovrazdy je rigidny, malo
flexibilny, zle prispdsobivy, ma kolisavé sebaponatie, zniZend sebauctu, jeho
usudky su pod silnym vplyvom negativnej emotivity: depresivity, pocitov
beznddeje. MysSlienka na samovrazdu mda nutkavy charakter. Postoj
k samovrazde je ovplyvnitelny uCenim, resp. napodobnovanim. Prejavuje sa
tzv. copy-cat suicide, Wertherov efekt, tj. napodobriovanie suicidalneho
konania v urcitej socidlnej skupine (napriklad v Skole, na psychiatrickom
oddeleni). Vrovine emocionality su typické depresie, uzkost, sklamanie,
zufalstvo, hnev, bezmocnost a beznadej, ktoré sprevadza pesimisticky pohlad
na svet, negativne sebahodnotenie, pocity viny a vlastnej nedostatocnosti.
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Socidlne potreby (sebarealizacie, socidlnej akceptacie, otvorenej
budicnosti) st neuspokojované. Varovnym signalom je pokles zaujmov
a potrieb, strata Zivotného zmyslu a neschopnost formulovat novy,
individualny vyznam. Ak je samovrazda ciel'om, ¢lovek mo6Ze k nej mat r6zne
motivy, napriklad Unik pred traumou a degradaciou vlastnej sebaucty alebo
snaha nieco ziskat (vecné spasenie). Ak je samovrazda prostriedkom, motivom
moZe byt manipulacia 'ud'mi, ich potrestanie, pomsta.

Medzi socidlne premenné, ktoré moézZu zvySovat riziko spachania
samovrazdy, patri strata zamestnania, resp. profesijného a socidlneho
postavenia, ktorej dosledkom je zniZenie pocitu vlastnej hodnoty, zlyhanie
celoZivotnych planov, strata doterajSieho zmyslu, nedostatok optimizmu a viery
v budticnost, komplexna frustracia socialnych potrieb.

Dalej sem patria neuspokojivé vztahy, osamelost, nedostatok socialnej
opory. Ohrozeni su l'udia, ktori stratili partnera umrtim alebo rozvodom, ktori
maju problematické, konfliktné rodinné vztahy, ktori si osameli (hovori sa, Ze
Zeny sa na osamelost stazuju a muzi jej podliehaju).

Socialnu zataz predstavuje pdsobenie dysfunkcnej rodiny, a moze byt
spojena s neuspokojenim potreby bezpecia aistoty, nasilim v rodine,
nepritomnostou otca, modelom samovrazZedného spravania.

V neposlednom rade méze byt socialnym predpokladom suicidy strata
socialnych vazieb k spoloCnosti, resp. prostrediu v podobe migracie, resp.
emigracie. Dosledkom migracie mozZe byt strata istoty socidlneho zazemia
a osamoteny Zivot bez kontaktov. Désledkom emigracie mdéze byt: socidlna
izolacia, nedostatok beznych sociadlnych vazieb, chybajice zazemie a opora,
prislusnost’ k nizkej spolocenskej vrstve, ku ktorej pévodne ¢lovek nepatril.

Vrelativne kratkom c¢ase pred samovrazdou sa moZeme stretnat
snaznakmi, ktorymi sd komplexné zuZenie a obmedzenie Zivota,
neperspektivnost, neschopnost pozitivneho emoc¢ného preZivania, redukovanie
kontaktov a aktivit, strata zdujmov asnahy, negativhe sebahodnotenie
a ocakavania vo vztahu k svetu, pocit nekompetentnosti.

Dovodom je intenzivne uvazovanie o samovrazde ako findlnom cieli.
Proces rozhodovania méze byt narocny a strastiplny. Po uskuto¢neni
rozhodnutia sa suiciddlna symptomatoldgia moZe stratit. U ¢loveka pozorujeme
zlepSenie (funguje vo vztahoch, je vyrovnany, motivovany), hoci dospel
k rozhodnutiu ukoncit svoj Zivot, ¢o uskuto¢ni ,bez varovania“.
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DOSLOV

Kapitoly publikacie st zamerané na zakladné témy, s ktorymi sa Studenti
/Studentky stretn pocas vzdelavania na Univerzite tretieho veku
vo vzdelavacom programe Psycholdgia tretieho veku.

Kapitola 1 obsahuje zdkladné ukotvenie psycholégie ako vedy.
Psycholdgia je predstavena ako exaktna veda, ktora ma svoj jasne definovany
predmet a Specificki terminoldgiu. Doraz je kladeny na niektoré vyznamné
psychické procesy, poznanie ktorych je nevyhnutnou zakladiiou
pre pochopenie d’'alSich psychologickych tém.

Kapitola 2 je informacnou databdzou o socidlnej psycholdgii
a problémoch, ktorym sa venuje. Pozornost je tu venovana socializacii,
socidlnemu poznavaniu, postojom, komunikacii, spravaniu a teoretickym
konceptom, ktoré mozZno uplatnit’ v socialnych interakcidch aich praktickou
aplikaciou tak zvySovat vlastnu socialnu efektivitu.

Kapitola 3 priamo nadvazuje na kapitolu 2 a poskytuje zakladny prehl'ad
cielov, pravidiel a podmienok aktivheho socialneho ucenia, aplikovaného
v Specifickej malej socialnej skupine - skupine uciacich sa, ktorych cielom je
rozsirenie vedomosti a metakognicii.

Kapitola 4 pojednava o psycholégii zdravia. Sa vnej sustredené
informacie o faktoroch, ktoré zdravie podporujy, ale aj o tych, ktoré by ho mohli
poskodit. Konkrétne je predmetom tejto kapitoly napr. socialna opora, kvalita
Zivota, psychosomatika ¢i rodinny systém.

Kapitola 5 prinaSa prehlad niektorych psychopatologickych jednotiek,
s ktorymi je moZné, s velkou mierou pravdepodobnosti, stretnit sa. Doraz je
kladeny na symptomatiku jednotlivych portich, ato tak, aby bol informovany
Clovek schopny uvaZovat otom, ¢i mozno predpokladat riziko vyskytu
konkrétnej poruchy uiného cloveka. Obsahom kapitoly su také poruchy ako
napr. autizmus, schizofrénie Ci neurozy.

Celkovo mozno konstatovat, Ze tento ucebny text urceny pre Studentov /
Studentky Univerzity tretieho veku je kombinaciou pristupov k psychologickym
problémom, ktoré oznaCujeme ako negativny a pozitivny. Je zmesou poznatkov
otom, o mozZno oznacit ako salutory astresory psychického zdravia.
Z hl'adiska Studentstva je ,ochutnavkou” rozlicnych psychologickych disciplin,
poznatky ktorych sa daju aplikovat do kazdodenného Zivota.
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