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Editorial / Editorial

Rok 2019 bol pre na$ casopis E-mental rokom viacerych pomerne
dolezitych zmien. Oficilne sme presli pod gesciu OZ L. O. D., pod ktorym
by mal E-mental vychadzat v najblizsich rokoch. Zaroven sme ukoncili
pomerne plodnu a tspesnu spolupracu so Slovenskou asociaciou $tudentov
a absolventov psycholégie - SASAP, pod patronatom ktorej samotny ¢asopis
vznikol este v roku 2013. Podarilo sa nam vytvorit novy platny domovsky
web - https://www.lod-oz.sk/ na ktorom mozete najst vSetky aktualne
platné informadcie o ¢asopise, archiv ¢isel, zoznam clenov redakénej rady
a recenzentov a dalSie informacie. TaktieZ sa snazime aktivne fungovat na
Facebooku, kde prinasame rozne zaujimavé odkazy, podnety na diskusiu
a samozrejme vsetko, ¢o suvisi s fungovanim casopisu E-mental. Na
komunikaciu nam sluzi novo vytvoreny email - emental@lod-oz.sk , kde
nam mozete slobodne posielat svoje otazky, pripomienky a pod.

V neposlednom rade po viacerych personalnych a organiza¢nych zmenach,
sa snazime o posilnenie a stabilizaciu clenov redakcnej rady, aby sme
boli schopni aj nadalej vychadzat 2x roc¢ne, vytvarat vlastné rubriky, ako
aj prijimat a uverejiovat prispevky ,z vonka®, ktoré presli nezavislym
recenznym konanim ,double blind® Verime, Ze sa bude ¢itatelska obec
rozrastat a my sa budeme snazit zabezpecit ¢o najplynulejsie fungovanie
¢asopisu aj v nastavajucom obdobi.

Za redakciu casopisu E-mental

Peter Kusy
Séfredaktor


https://www.lod-oz.sk/
https://www.facebook.com/casopisEmental/
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VYSKUMNE PRISPEVKY / RESEARCH CONTRIBUTIONS

Interests orientation profile and level of self-esteem of pupils in first
directional choice
Ziujmovy orientacny profil
a miera sebahodnotenia Ziakov
pri prvej smerovej volbe
Dominika Kusa & Peter Kusy

Abstrakt

Vyjskumne koncipovany prispevok spracoviva problematiku profesijnych
zduymov a miery sebahodnotenia a sebaiicty u Ziakov pri prvej smerovej
volbe. Primdrnym cielom je predvyskumnd sonda, ktord poniika
deskripciu vyskumného vyberu (n = 86), ako aj analyzu vztahov miery
sebahodnotenia a sebaicty, resp. zdujmového orientacného profilu Ziakov
pri proej smerovej volbe. Preukizal sa signifikantny slaby negativny
vztah medzi celkovym skore RSES a intelektudlnym, investigativnym
typom I v skupine respondentov (n = 55), ktori sa hodnotia primerane na
strednej tirovni sebahodnotenia a sebaicty. Tiez sme zistili signifikantny
slaby kladny vztah medzi celkovym skore sebaiicty a podnikatelskym
typom E v skupine s pozitivnou, vysSou mierou sebahodnotenia a sebaticty
(n=231).

Kliicové slovd: prvi smerovd wolba, sebahodnotenie a sebaiicta
dospievajiicich, profesijnd a zdujmovd orientdcia Ziakov, kariérové
poradenstvo.
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Jednou s najvyznamnejsich Zivot-
nych tloh mladého ¢loveka v obdo-
bi dospievania je

I. smerova volba a vyber dalsieho
profesijného smerovania. Prva sme-
rova volba tak predstavuje zvycajne
obdobie poslednych roc¢nikov ZS,
kedy sa ziaci rozhoduju o svojom
dalSom profesijnom/studijnom
smerovani - tzn. vyberaju si stredna
g$kolu. Nie je to iba akasi jednora-
zova zalezitost, ale naroc¢ny a velmi
dolezity milnik. Mozeme povedat,
ze je to vysledok niekolkoro¢ného
procesu rozhodovania sa v oblas-
ti zdujmov a profesijnej orientacie.
Akési racionalna reflexia, pozna-
nie seba samého, svojich vlastnosti,
moznosti, zaujmov v kontexte po-
znania sveta prace. Velmi dolezita
ulohu tu zohrava aj vonkajsie pros-
tredie, ¢i uz je to Skola, rodina, pria-
telia a mnohé iné.

Dolezitosti problematiky, ktorej sa
v ramci vyskumu venujeme, priddva
aj aktudlna situdcia na slovenskych
zakladnych skolach. Mnozstvo skol-
skych psychologov, resp. kariéro-
vych poradcov v ramci zakladnych
§kol vyuziva rozne diagnostické
nastroje pri zdkladnej identifikacii
zaujmovych orienta¢nych profilov
ziakov pri prvej smerovej volbe.
Ich poradenska intervencia nasled-
ne zavisi prave na vyslednych zis-
teniach a casto mozu zavazit prave

odporicania, usmernenia $kolské-
ho psychologa, resp. kariérového
poradcu.

V neposlednom rade o aktual-
nosti témy hovori aj mnozstvo vy-
skumnych tazeni v oblasti karié-
rového poradenstva a relevancie
jednotlivych meracich nastrojov,
ktoré nachadzame v naSom kultur-
nom prostredi v ostatnych rokoch
(napr. Kasasova, Banasova a Sollar,
2015; Banasova a Sollar, 2015; Ba-
nasova, 2018; Hudakova a Sollar,
2018; Martoncik a Ka¢marova 2018
a dal$i). A prave prepojenie for-
mujucej sa zaujmovej a profesijnej
orientacie so self-konceptom, seba-
hodnotenim, sebauctou a vytvara-
nim si sebaobrazu zdoraznuju via-
ceré studie (napr. Campbell, 2002;
Zytowski a Luzzo, 2002; Chartrand
et al., 2002 a dalsi). Aj z tohto dovo-
du vnimame ddlezitost a aktualnost
skimanej problematiky, pricom pri-
marnym cielom tohto prispevku je
prvotna sondaz a deskripcia miery
sebahodnotenia a sebaucty ziakov,
resp. ich orienta¢ny zaujmovy profil
s naslednou analyzou vzdjomnych
vztahov medzi tymito premennymi.

Sebahodnotenie a sebaiicta v obdobi

dospievania

Z pohladu ontogenetickej psycholé-
gie sa zvyc¢ajne vymedzuje obdobie
dospievania pre vek v rozpiti od 11
do 22 rokov zivota, ¢o je pomerne
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$iroké rozmedzie. Viaceri autori
(napr. Vagnerova, 2000; Langmeier
a Krejéitovd, 2006; Simickova Ciz-
kova a kol., 2010 a ini) dospievanie
rozdeluji do dvoch zédkladnych ob-
dobi - obdobie pubescencie a ado-
lescencie, pricom v kontexte nasho
prispevku nas zaujima primdrne
prvé spomenuté.

Obdobie pubescencie (od 11 do
15 rokov) zac¢ina fazou prepuberty
(od 11 do 13 rokov) akysi uvod do
obdobia dospievania, ktoré zacina
prvymi znamkami pohlavného do-
spievania (najmi prvé sekundarne
pohlavné znaky a urychlenie v ras-
tovej krivke). Pre dospievajuceho
cloveka je sebatcta a sebahodnote-
nie ustrednou témou v naro¢nom
obdobi dospievania. V tejto kri-
tickej etape si mlady clovek utvéra
obraz o sebe, o tom kym je, aky md
vztah k sebe a zdroven ako vnima
svoje okolie a ako je sdm vnimany
okolim (Vagnerova, 2000).

Pojmy sebahodnotenie a sebaucta,
ktoré st zdkladnymi premennymi
v nasom vyskume, chapeme v stla-
de s Macekom (2003), ktory hovori
o tom, Ze percepcia vlastného spra-
vania, prezivania a socidlne porov-
navanie vedie k sebahodnoteniu.
To sa tyka vsetkych diel¢ich cha-
rakteristik, ktoré povazuje dospie-
vajuci za dolezité a ktoré vztahuje
k svojmu vlastnému ,,JA". Nasledne
sa meni aj ohnisko sebahodnote-
nia, pricom plati, Ze pokial pre die-

-

ta a neskor pubescenta je objektom
sebahodnotenia predovsetkym kon-
krétne spravanie, vekom sa postup-
ne sebahodnotenie stale viac opiera
o komplexnejsiu analyzu motivov
a suvislosti. Zaverom toho je podla
Leahyho (1985) urcité zovseobecne-
nie, ktoré sa tyka celej osobnosti do-
spievajuceho. Macek (2003) dodava,
ze sebahodnotenie sa tak pocas do-
spievania skor stabilizuje a podlieha
stile mensou mierom situacnym
zmenam.

Na sebahodnotenie mozeme poze-
rat z dlhodobého hladiska ako na
proces, resp. z kratkodobého hladis-
ka ako na vysledny produkt takého-
to procesu v istom obdobi Zivota.

Z vyznamu slova sebahodnote-
nie je zjavné, Ze nejde len o kogni-
tivnu (znalostna) zlozku, ale tiez
emocionalnu stranku reflexie seba
samého. V zjednodusenej podobe
tak moOzeme sebahodnotenie po-
vazovat za prevazne emociondlny
aspekt vztahu k sebe samému (Vy-
rost a Slaménik, 1997). Rosenberg
(1985) hovori, ze ziakladom celko-
vého pozitivneho sebahodnotenia
je uznanie vlastnej hodnoty. Pocit
takejto hodnoty sa odvija od toho,
do akej miery dospievajuci pova-
Zuje svoje ,JA” za pravdivé a auten-
tické. Harter (1985, podla Macek,
2003) dodava, ze okrem vnimania
pravdivého a autentického ,JAS je
pocit sebahodnoty saturovany aj
vedomim vlastnej kompetencie. Tt
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mozeme v uzsom slova zmysle cha-
pat podobne ako Bandura (1985) -
ta, ktora je dand vedomim vlastnej
vykonnosti a ucinnosti. V $irSom
zmysle chapeme vlastni kompeten-
ciu ako internalizdciu novych roli
a noriem, ktoré vedu adolescenta
smerom k zrelosti a dospelosti (Ma-
cek, 2003).

Zdravy sebaobraz a celkovo seba-
hodnotenie m6ze mladému dospie-
vajucemu pomoct bezpecne prejst
naro¢nou cestou k dospelosti. Ne-
odmyslitelnou vyvinovou tlohou
v obdobi dospievania je formovanie
identity a vlastného ,,JA", ktoré ma
podla Eriksona (2015) kazdy ¢lovek
jedinecné. Autor obdobie dospieva-
nia spdja s prekondvanim vnutor-
ného konfliktu, pricom na jednej
strane je formovanie identity a na
druhej strane konfuzia, ¢ize zmite-
nie roli.

V obdobi dospievania je velmi do-
lezité, ako dospievajtci hodnoti sa-
mého seba. Toto hodnotenie spoci-
va v tom, Ze uz ako dieta si pripisuje
urcité vlastnosti. Vytvara si obraz
o sebe samom, o vlastnom sebapo-
nati, ktoré suvisi s usudkom o sebe
samom, ale zdaroven aj o citovom
vztahu k sebe samému.

Prave Erikson (2015) hovori o tom,
ze dolezitou vyvinovou ulohou
v obdobi pubescencie a adolescen-
cie je ziskanie identity. Ako dalej
rozvadza Schlegel (2005), prekurzo-
rom pre ziskanie identity u mladého

cloveka je sebaucta, ktord sa vyvija
uz u malého dietata a to v suvis-
losti s jeho prvymi vykonmi (ako
napr. prvé kroky - chodenie atd.).
»Ego-identita®, ako ju nazyva Schle-
gel (2005), sa uz postupne pripravo-
vala v predchddzajucom vyvinovom
§tadiu, pre ktoré Erikson (2015)
uvadza typicky konflikt iniciativy
proti pocitom viny. Na tomto mieste
mozeme skutocne suhlasit s tym, ze
formovanie obrazu o sebe u dospie-
vajuceho velmi tuzko suvisi prave
s tym, do akej miery sa mu podari
ziskat cnost v podobe vlastnej iden-
tity. Jej formovanie je proces, ktory
zacina uz v doj¢enskom veku a pra-
ve v obdobi dospievania graduje
a eskaluje do rozhodujucej podoby
pre daldie smerovanie psychoso-
cidlneho vyvinu mladého c¢loveka.
Schlegel (2005) dodava, ze tento
proces utvarania identity sa reali-
zuje prostrednictvom ,ego syntéz
a rekrystalizacii“ Napr. uz v prvom
roku zivota, ktoré Erikson (2015)
nazyva $§tadiom ,,pra-dovera“ versus
»pra-nedovera®, sa predbezny pocit
identity kryje so zazitkom ,ja som
to, ¢o sa mi dava“. Neskor v Stadiu
»autonomia proti pocitom hanby
a pochybnostiam?, sa identita krys-
talizuje v zmysle zazitku ,ja som
to, ¢o ja chcem” V stadiu ,iniciati-
va proti pocitom viny*, sa da pocit
krystalizovanej identity pripodob-
nit ako ,ja som to, ¢o si predstavu-
jem, Ze budem®. Prechod do obdo-
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bia dospievania nakoniec popisuje
$tadium ,,zmysel pre pracu a povin-
nosti versus pocity menejcennosti’,
kde sa identita rozvija v presvedce-
ni ,ja som, ¢o sa u¢im®. Definitivu
tak podla Schlegela (2005) moze-
me chapat ako integraciu vsetkych
vys$ie uvedenych sebahodnotiacich
kritérii. Pri tuspe$nom zvladnuti
vnutornych konfliktov v obdobi do-
spievania dochddza k integrite a na-
dobudnutiu identity, av§ak v opac-
nom pripade strata identity, resp.
nedostato¢ne rozvinuta identita
dospievajuceho znamena, ze bude
vystaveny jeho predchadzajucim
infantilnym konfliktom (tzv. regres
vo vyvine). Na tomto mieste upo-
zornuje Erikson (2002), v pripade,
ze intrapsychicky konflikt dospie-
vajuci nevyrieSi uspes$ne, namiesto
ziskanej identity dochddza prave
naopak k zmiteniu identity. Schle-
gel (2005) to popisuje ako difuziu
identity, zmdtenie roli a identity,
pricom pod pojmom diftizny chape
rozmazany, neostry, resp. neurcity
a nejasny. Erikson (podla Schlegel,
2005) tak upozornuje na rozmazany
obraz seba samého, neurditu pred-
stavu o tom, ¢o a kto vlastne som,
nejasnost socialnej roly, ktora by
mohla zodpovedat mojim redlnym
schopnostiam a zaroven ocakava-
niam okolia.

Prave s formovanim identity, ako
sme ju popisali vyssie, izko suvisi aj
urcitd zdujmova a profesijnd orien-
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tacia a profildcia. Jednym z dolezi-
tych krokov v tomto smere je tak
rozhodnutie pri prvej smerovej vol-
be, kde formujuci sa obraz o sebe,
akasi pred-identita, tzko suvisi
so sebahodnotenim a sebauctou.
Napr. Sedlar (2014) referuje o se-
bahodnoteni a sebauvedomeni ako
sucasti self-konceptu, ktory vyraz-
ne ovplyviuje vSetky rozhodovacie
procesy. Toto vsetko sa tak nakoniec
moze spolupodielat na profesijnej
zdujmovej orientdcii pri prvej sme-
rovej volbe.

Hollandova typolégia profesijnej
ziaujmovej orientacie

John Holland, americky psycholég
je znamy svojou tedriou vo viace-
rych krajinach po celom svete. Vy-
uziva sa jeho kddovy systém, ktory
ziskame na zaklade Self-Directed
Search a to najmé pri vyberovych
konaniach dospelych ale aj pri roz-
hodovani sa o volbe povolania, resp.
$koly. V roku 1960 zacal rozvijat
tedriu RIASEC (Realistic, Investi-
gative, Artistic, Social, Enterprising,
Conventional, Occupations). Kon-
cipovanie tejto tedrie mu trvalo de-
sat rokov, az sa stala postupne velmi
re$pektovanou, citovanou a pouzi-
vanou v praxi po celom svete. Hol-
landova tedria hovori, Ze:

- kazda osobnost modze byt
opisana ako urcity typ,
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- pracovné prostredie je tiez
mozné opisat istou formou modelu,
- na zaklade typu osobnos-
ti cloveka a modelu prostredia, je
mozné najst celkova

kongruenciu (Readona a Lenz,
1998).
Holland (Gottfredson a Holland,
1996) sa inspiroval Sprangerovou
typoldgiou, ktora rozoznéava $est ty-
pov ludi - teoreticky, prakticky, es-
teticky, socialny, mocensky a nabo-
zensky. Typologie osobnosti spolu
s opismi pracovného prostredia sa
pouzivaju vo viacerych oblastiach.
Podla teérie RIASEC, sa k Siestim
typom osobnosti priraduju aj povo-
lania zo Siestich typov pracovného
prostredia:
- Realistic Occupations (rea-
listické, manualne, robotnicke, re-
meselnicke).
- Investigative  Occupations
(badatelské, vyskumné, vedecké, in-
telektualne, technické).
- Artistic Occupations (ume-
lecké, literarne, hudobné).
- Social Occupations (social-
ne, opatrovatelské).
. Enterprising  Occupations
(podnikatelské, manazérske, ob-
chodnicke).
- Conventional ~Occupations
(konven¢né, uradnicke, adminis-
trativne) (Gottfredson a Holland,
1996).
Kariérové  zdujmy  predstavuju
v Hollandovej teodrii dolezity aspekt,
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resp. formu vyjadrenia osobnosti
(Bergmann a Eder, 2011). Hollan-
dova (1997) tedria kariérovej volby,
na rozdiel od viacerych konceptov,
ktoré sa zaoberaju kariérovymi za-
ujmami explicitne, berie do tuva-
hy dolezitost osobnosti a korelacie
s jednotlivymi osobnostnymi cha-
rakteristikami. Podla nej tak patri
vacsina ludi k jednému zo Siestich
zakladnych typov, ktoré sme po-
pisali vyssie a ktoré predstavuju
prepojenie osobnosti a zdujmovej
oblasti, resp. osobnt orientdciu a zi-
votny §tyl ¢loveka.

Deskripciou a skumanim S$iestich
zakladnych kariérovych typov Hol-
landovho modelu RIASEC sa za-
oberalo velké mnozstvo autorov.
Napr. Readon a Lenz (1998) popi-
suju Sest zakladnych kariérovych
typov nasledovne:

- Realisticky typ: preferuje
manipuldciu so strojmi, technikou,
pristrojmi. Dolezita je pre neho ma-
teridlna odmena za vysledky, ktoré
st hmatatelné. Tento typ ludi sam
seba vnima ako cloveka do praxe
s technickymi a manudlnymi zruc-
nostami. Okolim je vnimany ako
uprimny a priamy.

- Bddatelsky, vedecky typ:
ludia tohto typu radi skumaju,
predvidaju alebo kontroluju roz-
ne spolocenské a prirodné javy. Je
pre nich dolezité ziskavanie vedo-
mosti a vlastny sebarozvoj. Seba
vnimaju ako cloveka analytického,
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vzdelaného a inteligentného. Byva-
ju mierne skepticki s chybajicimi
socidlnymi zru¢nostami. Okolim je
vnimany ako intelektudl bez zdujmu
o druhych Tudi.

- Umelecky typ: umelecké
typy preferuju vsetky umelecké ak-
tivity po¢nuc hudbou, literatarou,
cez $port a iné. Radi vyjadruju svoje
tvorivé myslienky, postoje ¢i emo-
cie. Seba vidia ako otvorenych vset-
kému novému. Absentuju u nich
administrativne zru¢nosti a zmysel
pre povinnost. Okolie ich vnima
ako velmi tvorivych, nekonvenc-
nych, bez zmyslu pre poriadok.

- Socidlny, opatrovatelsky
typ: preferuje starostlivost a sluzby
inym, liecbu, poradenstvo, ucenie
prostrednictvom osobného kontak-
tu. Radi sa zaujimaju o blaho inych
a o socialne sluzby. Seba vnima ako
trpezlivého cloveka, empatického
s absenciou technickych zru¢nosti.
Okolim je vnimany ako prijemny
a starostlivy extrovert.

- Podnikatelsky typ: hlavnou
preferenciou je riadenie a organizo-
vanie. Uznavaju spolocensky status
spojeny s materidlnym ohodnote-
nim. Seba vnimaji ako ludi s ob-
chodnymi zru¢nostami a zmyslom
pre presvied¢anie. Okolie ich vnima
ako druznych Iudi s velkou davkou
energie.

- Uradnicky, konvenény typ:
tento typ preferuje disciplinu, po-
riadok, dodrziavanie zakladnych
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pravidiel. Uznavaji  materialne/
finan¢né ohodnotenie, vplyv v po-
litickej respektive obchodnej oblas-
ti. Vnimaju sa ako Iudia s dobrymi
schopnostami v oblasti obchodu
a sluzieb. Okolie ich vnima ako pri-
sposobivych a opatrnych.

Vyssie popisany Hollandov mo-
del kariérovych zaujmov patri me-
dzi najdominantnej$ie koncepty
v oblasti kariérového poradenstva
vobec. Predpoklad, Zze Kkariérové
zaujmy su podstatnym sposobom
spojené so $irokou skupinou dispo-
zi¢nych osobnostnych konstruktov,
patri medzi ¢asto sklonované témy
v odbornej literattre. Podla Larsona
et al. (2002) je pochopenie takéhoto
prekryvania, vzajomnych diferencii
a $pecifik rozhodujiice pre pokrok
v teoretickej, ale rovnako praktickej
oblasti kariérového poradenstva.

METODY A VYSKUMNY
DIZAJN

Metédy zberu dat

Vzhladom na premenné, ktorym
sme sa v nasom vyskume veno-
vali (sebahodnotenie a profesij-
no-orientacny profil), sme pouzili
kvantitativny vyskumny dizajn s vy-
uzitim dvoch nastrojov merania.
Prvym z nich je $tandardizovany
nastroj - Obrazkovy test profesijnej
orientacie - OTPO (Mezera, 2010)
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a druhym je Rosenberg Self Esteem
Scale - RSES (Rosenberg, 1965).
OTPO alebo Obrazkovy test pro-
fesijnej orientdcie, sa vyuziva pre-
dovsetkym v ramci orienta¢ného
diagnostikovania pred prvou sme-
rovou volbou u ziakov konciacich
ro¢nikov. Test je orientovany na
profesijné zameranie ziakov - kom-
plex individualnych zaujmov, osob-
nostnych a pracovnych tendencii
a profesijnych adpirdcii. Neorientuje
sa tak len na vyber konkrétnej pro-
fesie/povolania, ale ponuka orien-
tacny zaujmovy profil tvoreny tromi
profesijnymi typmi, ktoré st kombi-
naciou dimenzii Hollandovho mo-
delu RIASEC (vid vyssie) (Mezera,
2010).

Rosenberg Self Esteem Scale -
RSES, resp. Rosenbergova g$kala
sebahodnotenia a sebaucty, je de-
sat-polozkova kratka skriningova
g$kala, zamerana na zistenie urovne
sebahodnotenia a sebaticty respon-
dentov. Vzhladom na zrozumitel-
nost poloziek je tento nastroj pou-
zitelny aj pre dospievajucu mladez.
Bol navrhnuty tak, aby reprezen-
toval kontinuum vlastnej hodno-
ty jedinca s vyhlaseniami, ktoré su
podporované jedincami s nizkou
urovnou sebaucty k vyhlaseniam je-
dincov s vysokou mierou sebaucty.
Vysledkom pouzitia metddy je zis-
tenie aktudlnej miery sebahodnote-
nia a sebatcty respondenta, nakol-
ko reflektuje ich sucasné, aktualne
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pocity. Pri kazdej otazke ma respon-
dent k dispozicii $tyri moznosti vy-
beru odpovede na Likertovej $kale
(od uplne suhlasim - 1; po vobec
nesuhlasim - 4), otazky 1,3,4,7,10 st
reverzibilné (Rosenberg, 1965).
Vsetky ostatné premenné boli ziska-
né dopliujicimi otdzkami v rdmci
batérie meracich nastrojov, ktoré sa
tykali zédkladnych demografickych
udajov (pohlavie, vek, ro¢nik), in-
formacii o volnocasovych aktivitach
a zéujmovej ¢innosti (Comu sa ve-
nujes vo volnom case? Navstevujes
v $kole/mimo $koly nejaky zdujmo-
vy utvar/kruzok?), resp. predsta-
vy o budicom stadiu a uplatneni
(Chcel by si v buducnosti studovat
na V§? Ak ano, aky odbor?).

Meté6dy analyzy dat

Co sa tyka metéd spracovania a ana-
lyzy dat, na Statistické spracovanie
kvantitativnych dat sme pouzili Sta-
tisticky program Statistical Package
for the Social Sciences - SPSS ver-
ziu 20.0. Tento Statisticky softwa-
re ponuka adekvatne moznosti na
Statistické analyzy a testovanie, vy-
hodnotenie a celkové spracovanie
dat podla réznych parametrov. Na
analyzu dit sme pouzili metddy
deskriptivnej a induktivnej Statis-
tiky (napr. jednoduché frekvencné
tabulky, analyzu rozptylu ANO-
VA a triedenie dat podla roznych
parametrov - vek, miera sebaucty
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a pod.). Pri korela¢nej analyze dat sme pracovali so Spearmanovym kore-
la¢nym koeficientom.

Deskripcia vyskumného vyberu

Nasgho vyskumu sa zucastnilo celkovo 128 respondentov (N = 128) z bez-
nej mestskej zakladnej skoly v Trnave, avSak my sme pre potreby tohto vy-
skumného prispevku pracovali len s vyberom 86 respondentov (n = 86)
z celkového stiboru. Jednoduchy zamerny vyber respondentov z celkového
suboru sme zrealizovali najma z toho dévodu, Ze nie u véetkych bol pouzity
nastroj RSES, ¢o bolo délezité kritérium pre zaradenie do naslednej analyzy
dat.

Podla pohlavia je subor rozlozeny vcelku proporéne, pricom 52 % (n = 45)
bolo dievcat a 48 % (n = 41) chlapcov. Z pohladu vekového rozlozenia, sa
vyskumu zucastnilo 58 % (n = 50) 15 ro¢nych a 42 % (n = 36) 14 ro¢nych
respondentov - v$etko ziakov 8. a 9. ro¢nika.

VYSLEDKY VYSKUMU
Zaujmova a volnocasova ¢innost ziakov pri prvej smerovej volbe

A776,7 % respondentov (n = 66) si aktualne vie predstavit, ze budu $tudovat
aj dalej na vysokej $kole; naopak len 3,5 % (n = 3) nechcti pokracovat v tu-
diu na VS a zvy$nych 19,8 % (n = 17) aktualne nevie, ¢i chct pokracovat
dalej na VS. Z tych, ¢o chcd dalej pokracovat na VS (n = 66), az 53 % (n
= 35) nevie v akom $tudijnom odbore by chceli pokracovat dalej. Viacero
odborov pre VS $tidium uvédzalo 9 % respondentov (n = 6); ekonomicky
smer by chcelo $tudovat asi 8 % z nich (n = 5); 6 % (n = 4) humanitné vedy;
veterinu, informatiku, stavebny odbor, grafiku, dizajn a architektiru zhodne
dvaja respondenti a nakoniec §tidium prava, mediciny, logistiky, muzickych
umeni, telovychovy a bezpe¢nosti zhodne po jednom respondentovi.

Volnocasové aktivity a zdujmova ¢innost je pre lepsiu prehladnost
popisand v 11 kategéridch v tabulke ¢. 1 uvedenej nizsie.
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Tab. 1: Deskripcia vyskumného vyberu podla zaujmovej a volnocasovej
Cinnosti.

D spolu chlapci dievcata
Kategorie zaujmov
% n % n % n
Sport 65 56 83 | 34| 49 | 22
PC 20 17 39 16

Literattra 6 5 5 2 3
Hudba 16 14 17 7 16 7

Umenie 34 29 15 6 51 23
Zvierata 10 9 5 2 16 7
Vizaz a kozmetika 3 3 0 0 7 3
Gastrondmia 5 4 2 1 7 3
Zivotné prostredie 3 3 7 3 0 0
Modeling 1 1 0 0 2 1
Jazyky 1 1 2 1 0 0
Ziadne 2 2 0 0| 4 2

% - percentudlny podiel so skupiny respondentov; n — pocet respondentov (poc’etnosz‘)
Profesijna zaujmova orientacia Ziakov pri prvej smerovej volbe

V prvom rade nas zaujimalo, akd je profesijna zaujmova orientacia respon-
dentov v nasom vyskumnom vybere. V tabulke ¢. 2 nizsie uvadzame pre
lepsiu prehladnost a zrozumitelnost vysledky jednoduchej deskriptivnej sta-
tistiky pri zistovani profesijnej zaujmovej orientacie respondentov v nasom
vyskume (n = 86). Vysledné rezultaty nasledne popisujeme, analyzujeme,
interpretujeme a diskutujeme nizsie.

15
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Tab. 2: Profesijnd zaujmovd orientdcia zZiakov pri prvej smerovej volbe.

Typolégia profesijnych zaujmov | n | Min. | Max. | SD AM
R (realisticky) 86 0 35 8,72 8,45
I (investigativny, badatelsky) 86 0 18 3,75 4,66
A (umelecky) 86 0 34 7,91 9,23
S (socidlny) 86 0 27 6,16 6,63
E (podnikatelsky) 86 0 29 6,53 8,09
C (konvencny, uradnicky) 86 | 0 23 4,61 4,66

n — pocet respondentov zahrnutych do Statistickej analyzy (pocetnost); Min. - minimdlna dosiah-
nutd hodnota; Max. - maximdlna dosiahnutd hodnota; SD - Standardnd odchylka; AM - aritme-

ticky priemer.

Pri pohlade na vysledky uvedené
vtabulke ¢. 2 vy$sie si na prvom mies-
te uvedomujeme, ze vzhladom na
fakt, Ze standardné odchylky (SD) su
v niektorych doménach profesijnych
zaujmov porovnatelné, resp. vyssie,
ako aritmetické priemery, ide o po-
merne heterogénnu skupinu z pohla-
dov rozloZenia profesijnych zaujmov.
Prakticky to znamena, ze jednotlivi
respondenti nesimerne skdrovali
pre domény profesijnych zaujmov
v rozmedzi od 0 (Min.) a najvyssie
v pripade realistického typu az do 35
(Max.). Najnizsi rozptyl je v pripade
investigativneho, badatelského typu
profesijnej orientacie, kde sa pohybu-
je rozpdtie od 0 do 18, ¢o sa prejavuje
aj najniz$ou $tandardnou odchylkou.
Pre lepsie porozumenie takémuto
rozlozeniu v ramci profesijno-zauj-
mového orienta¢ného profilu Ziakov
pri prvej smerovej volbe, sme sa tak
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blizsie pozreli na frekvenéné rozloze-
nie jednotlivych skore v ramci typov
profesijnych zaujmov Hollandovho
modelu RIASEC. Prvy realisticky typ
(R) sa v teste pohybuje v moznom
bodovom rozpiti od 0 do 56, pricom
v naSom vyskume sa pohyboval od 0
do 35 bodov. Najviac respondentov
(n = 12) dosiahlo velmi nizke skore
pre R - 2 body a tato skupina tvori
14 % z celého vyskumného suboru.
Podobne nizke skore pre R - 1 bod,
sme zaznamenali u 11,6 % (n = 10)
respondentov, ¢o uz spolu tvori $tvr-
tinu z celého vyskumného stboru,
&o nie je zanedbatelnd ¢ast. Dalgich 7
% (n = 6) nepreferuje Ziadne z povo-
lani v kategorii realisticky a ich skore
pre tento typ profesijnych zaujmov je
nulové. Velmi podobne sa to ukazuje
aj pri ostatnych typoch profesijnych
zaujmov, pricom napr. pri investiga-
tivnom, badatelskom type (I) mohli
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dosahovat skére od 0 do 28, avsak
v naSom vyskumnom stbore ské-
rovali respondenti v rozpiti od 0 do
18. Skore pre typ I v rozpiti od 0 do
5 (¢o moOzeme povazovat za velmi
nizku mieru preferencie a zaujmu
o investigativne a badatelské povola-
nia), dosahovalo az 66,3 % (n = 56)
vyskumného stiboru. V podobnom
duchu sa nesie aj rozlozenie vysled-
ného skére pre umelecky typ (A),
kde je mozné skérovat v rozpiti od 0
do 42, pricom nasi respondenti sko-
rovali v rozpéti od 0 do 34. Ak sa po-
zrieme opit na najnizsie dosiahnuté
hodnoty v umeleckom profesijnom
zdujmovom type, zistime, Ze skore
v tejto kategérii od 0 do 6 dosahuje
az42 % (n = 36), ¢o je opat pomerne
velka cast vyskumného suboru. Pre
socidlny typ (S), kde je mozné sko-
rovat v rozpéti od 0 do 40, sme za-
znamenali vysledné skére od 0 do 27.
Nizsie hodnoty od 0 do 4 sme zazna-
menali pre kategériu S takmer v po-
lovici pripadov (49 %; n = 43). Pod-
nikatelsky typ (E), ktory sa v rdmci
testu OTPO pohybuje v rozpiti od
0 do 32, sme v naSom vyskume za-
znamenali v rozpdti od 0 do 29, ¢o
je v naSom vyskume vobec najsirsie
mozné vyuzitie celej palety roznych
povolani, ktoré ponuka OTPO. Niz-
$ie skore v kategorii E od 0 do 5 vsak
vykazuje mensia polovica respon-
dentov (42 %; n = 36), ¢o vObec nie
je zanedbatelné. Posledny typ profe-
sijnej zdujmovej orientdcie v naSom
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vyskumnom zébere bol konven¢ny,
uradnicky (C), kde je mozné sko-
rovat od 0 do 30. Nasi respondenti
skérovali od 0 do 23 a nizsie hodno-
ty v rozpéti od 0 do 4 predstavovalo
takmer az 62 % (n = 53), ¢o je vdcsia
¢ast vyskumného suboru.

Miera sebahodnotenia a sebatcty
ziakov 8. a 9. ro¢nika ZS v savislosti
s ich zaujmovym orienta¢nym profi-
lom

Vysledky sme sa rozhodli uviest sa-
mostatne podla pohlavia, veku, ale
tiez spolu pre cely vyskumny vyber,
¢o nam ddva moznost viacerych uh-
lov pohladu na mieru sebatcty a se-
bahodnotenia v nasom vyskume.
Zaroven nesmieme zabudat na fakt,
ze hrubé skdre v RSES sa pohybuje
v rozpiti od 0 do 30, pricom tech-
nicky je mozné rozdelit mieru seba-
hodnotenia a sebaucty na tri rovno-
merné Casti — vy$Sia miera sebatcty/
sebahodnotenia (RSES = 21 - 30);
strednd miera sebaucty/sebahodno-
tenia (RSES = 11-20) a niZ$ia miera
sebatcty/sebahodnotenia (RSES
0-10). K interpretécii vysledkov tak
budeme pristupovat prave z pohla-
du roznych urovni sebahodnotenia
a sebaucty, avSak uvedomujeme si,
ze vysledné skore RSES je len orien-
tacny ukazovatel sebapercepcie res-
pondentov, nie objektivny ukazova-
tel skuto¢nej miery sebahodnotenia
a sebaucty. Niz$ie uvadzame pre ilu-
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straciu vysledky deskriptivnej Statistiky pre sebahodnotenie/sebatctu v tabul-
ke ¢. 3.

Tab. 3: Miera sebahodnotenia/sebaiicty u Ziakov 8. a 9. roénika.
n | Min. | Max. | SD AM

RSES - spolu 86 9 27 | 845 | 19,11

M| 41| 13 27 | 329 | 19,54
RSES - pohlavie

F | 45 9 25 3,80 18,71

14 | 36 13 24 3,48 18,61
15 | 50 9 27 3,62 19,46

n - pocet respondentov zahrnutych do Statistickej analyzy (pocetnost); Min. - minimdlna do-
siahnutd hodnota; Max. - maximdlna dosiahnutd hodnota; SD - Standardnd odchylka; AM -
aritmeticky priemer; M - chlapci; F - dievéatd.

RSES - vek

Co sa tyka rozdelenia vyskumného vyberu podla miery/Grovne sebahod-
notenia/sebatcty, ukazalo sa, Ze najvacsia ¢ast vyskumného vyberu 59,3 %
(n = 51) skdrovala prave na strednej urovni sebahodnotenia/sebaticty (AM
=17,2; SD = 2,1), ¢o sa blizi priemeru za cely vyskumny vyber (vid tabulku
¢. 3 vyssie). Asi tretina respondentov (38,37 %; n = 33) skdérovala na vyssej
urovni sebahodnotenia a sebatcty a len dvaja respondenti vykazuju nizsiu
mieru sebahodnotenia a sebatcty, tzn. Ze tto troven sme museli z nasich
analyz vynechat.

Vdaka bivaria¢nej korela¢nej analyze sme sa pozreli na vztahy medzi jednot-
livymi dimenziami profesijnych zaujmov RIASEC a strednui/vyssiu mieru
sebahodnotenia a sebaucty $kaly RSES. Vysledky pre lepsiu ilustraciu uva-
dzame v tabulke ¢. 4 niZzgie.
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Tab. 4: Miera sebahodnotenia/sebaticty u Ziakov 8. a 9. rocnika v suvislosti
s profesijnymi zdujmami v kategoridch RIASEC.

. . . RSES - stredna uroven | RSES - vyssia
Dimenzie profesijnych , .
- aroven
Zaujmov
n r p n r p
R (realisticky) 51 -,02 .9 33 | ,22 | ,22
I (investigativny, badatelsky) 51 -,26 [ ,05 | 33| ,35 | ,85
A (umelecky) 51 ,01 99 33,17 | ,33
S (socialny) 51 -,13 | ,36 33 | ,07 | ,71
E (podnikatelsky) 51 ,02 ,88 33 | ,27 | ,05
C (konvenc¢ny, uradnicky) 51 -,02 | .89 33 | ,15 | ,42

n - pocet respondentov zahrnutych do Statistickej analyzy (poletnost); rs — Spearmenov kore-

lacny koeficient; p - Statistickd vyznamnost

Ako je evidentné z vysledkov v ta-
bulke ¢. 4 vyssie, preukazali sa nam
len dva signifikantné vztahy (p <
,05), ktorym sa budeme blizsie ve-
novat pri interpretacii vysledkov
a ich diskusii. V skupine respon-
dentov (n = 51) so strednou mierou
sebahodnotenia a sebatcty sa preu-
kazal signifikantny negativny, avsak
slaby vztah medzi celkovym skoére
RSES a typom I (investigativny, ba-
datelsky typ). V druhom pripade sa
nam objavila opét slaba, avsak klad-
na korelacia (p <,05) medzi vyssou
mierou sebatcty (pozitivnym seba-
hodnotenim) a typom E (podnika-
telsky). Ostatné vztahy sa nepreuka-
zali ako signifikantné (p > ,05), tzn.
nevenovali sme im v ramci interpre-
tacie bliz$iu pozornost.
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INTEPRETACIA VYSLEDKOV
A DISKUSIA

Prvé zistenia sa tykali profesijnej za-
ujmovej orientdcie ziakov pri prvej
smerovej volbe. Ukazalo sa, ze cel-
kovo nasi respondenti skdrovali ra-
dovo nizdie a to vo véetkych typoch
modelu RIASEC. Na zéklade tychto
zisteni moZeme na tomto mieste
uvazovat o motivacii respondentov
a ochote spolupracovat pocas zberu
dat. Tento argument vSak mozeme
odmietnut, pretoze ako uz bolo spo-
menuté v podkapitole popisujicej
vyskumny subor a jeho vyber vyssie
(vid podkapitolu 3. 4 a 3. 5), ziaci
sami vo vlastnom zaujme iniciovali
ucast na zistovani svojej profesijnej
zaujmovej orientacie a vyskumny
vyber je tak zlozeny len z respon-
dentov, ktori dobrovolne chceli
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zistit o svojom zaujmovom profe-
sijnom orientacnom profile viac.
Na zaklade toho mdzeme skutocne
predpokladat, Ze miera motivacie
a ochota spolupracovat bola na ich
strane primerand. Vedie nds to vSak
k zamysleniu, ¢i skuto¢ne nevedia
ndjst dostatocne zaujimavé, atrak-
tivne povolania, resp. sami este nie
su zorientovani a nemaju konkrét-
ne predstavy o svojom profesijnom
smerovani v dalSom zivote. Ak
k tomu priddme zistenie, Ze az dve
tretiny nasho vyskumného vybe-
ru vie, Ze chce $tudovat na vysokej
$kole, ale z toho asi polovica nevie,
aké zameranie by to konkrétne malo
byt, zda sa, Ze Ziaci pri prvej smero-
vej volbe skutocne prejavuju istu
mieru neistoty a ambivalencie pri
svojom rozhodovani. Tieto vysledky
si porovnatelné s vystupmi vysku-
mu profesijnej zaujmovej orientacie,
ktory realizovalo CPPPaP v okrese
Cadca a zucastnilo sa ho celkom
880 respondentov. Podla ich zave-
rov, len 20 % ziakov pri prvej sme-
rovej volbe vie, ¢o skutocne chce
a ma konkrétnu predstavu o svojom
budicom povolani. Vi¢sina z nich
v podstate nevie, ako maji postupo-
vat pri overovani svojich vlastnosti
a schopnosti v stvislosti s pripravou
na svoje buduce povolanie (CPPPaP
Cadca, 2011).

A nakoniec ako vyplyva z iného
prieskumu, ktory realizovala na Slo-
vensku AKO - Agentura pre mar-
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ketingovy vyskum trhu, reklamy
a médii. Prieskumu sa zucastnilo asi
15-tisic ziakov a rodic¢ov a jednym
zo zaverov je aj tvrdenie, Ze rodicia
vnimaju svoje deti na jednej strane
ako technicky, resp. jazykovo zdat-
nej$ie. Na druhej strane v§ak vnima-
ju rezervy v ich hodnotovej orienta-
cii, kde sa na poprednych miestach
u nich objavuju napr. peniaze a za-
bava. V podobnom duchu sa nest aj
zavery z vystupov projektu, ktory sa
tyka trhu prace a uplatnenia absol-
ventov a potrieb trhu prace do roku
2023 na Slovensku. Riesitelmi tohto
projektu je Ministerstvo prace, so-
cialnych veci a rodiny v spolupraci
so socidlnymi partnermi a $peci-
alne s agenturou Trexima (2018).
Jednym zo zaverov je podiel absol-
ventov SS a VS, ktori véak nepracu-
ju vo vy$tudovanom odbore a ide
tak o nekorespondujice uplatnenie
sa na trhu prace. Pre Trnavsky kraj
to v sucasnosti predstavuje az 67 %
podiel absolventov SS a 60 % absol-
ventov VS, ¢o je v oboch pripadoch
nadpolovi¢nd védd¢sina (prirucka
Trh prace. Uplatnenie absolventov
a potreby trhu prace do roku 2023,
2018). Dovody pre takéto nekores-
pondujuice uplatnenie mézu byt sa-
mozrejme viaceré a maju dlhodoby
charakter. Jednym z vysvetleni ale
moze byt aj fenomén, ktory sa uka-
zuje aj v nasich vysledkoch a sice,
ze je velké mnozstvo ziakov uz pri
prvej smerovej volbe, ktori nevedia,
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¢o chcu dalej v profesijnej oblasti
dokazat, kam chcu smerovat. Ich
zaujmy casto nekoresponduju s ich
profesijnymi rozhodnutiami a vol-
bami. Takyto stav zrelosti v oblasti
hodnét, zaujmov a motivacii v su-
vislosti s pripravenostou v oblasti
profesijnej kariéry, sa zda byt sku-
to¢ne alarmujuci a mala by mu byt
venovana patri¢na pozornost.

Dalsie vysledky sa tykali miery se-
bahodnotenia a sebaucty 14., resp.
15. ro¢nych ziakov z nasho vy-
skumného suboru. Ukazalo sa, ze
miera ich sebahodnotenia a seba-
ucty s pohybuje u prevaznej vacsiny
respondentov na strednej urovni,
¢o mozno pozadovat za primeranu
mieru sebahodnotenia, ¢o sa pribli-
zuje aj k priemernému skore za cely
vyskumny stbor. Tretina dosaho-
vala vys$iu mieru sebahodnotenia
a sebaucty, avsak nizku mieru dosa-
hovali len dvaja respondenti. Tieto
vysledky do istej miery podporuju
tvrdenia Langmeiera a Krejcifo-
vej (2006), ktori upozornuju na to,
ze miera sebahodnotenia a seba-
ucty vyvinovo opdt narasta okolo
15. roku Zzivota, zatial o predtym,
zaciatkom dospievania, ma vyvi-
nova krivka tzv. sebavnimania ten-
denciu skdér prudko klesat. Orel
a kol. (2015) na pomerne Sirokom
vyskumnom subore (N 4901)
¢eskych ziakov vo veku od 9-21 ro-
kov v$ak nepotvrdili toto tvrdenie.
Tieto nejednotné zavery ohladom
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stabilizacie miery sebahodnotenia
u dospievajucich okolo 15. roku
interpretuju napr. v suvislosti s roz-
nymi premenami sucasnej spoloc-
nosti, kedy sa napr. predlzuje doba
studia a oddaluje doba nezavislosti
na rodic¢och, resp. osamostatnenia
sa, ¢im sa zaroven predlzuje aj doba
profesijnej pripravy.

V poslednej casti pri popise vy-
slednych zisteni sa nam ukazali len
dva signifikantné vztahy, ktorym
sa budeme interpretaéne venovat.
V prvom rade to je signifikantny
slaby negativny vztah v skupine
respondentov so strednou mierou
sebahodnotenia a sebaucty, medzi
celkovym skére RSES a typom I (in-
vestigativny, badatelsky typ). Aj ked
to vnimame skutoc¢ne len ako urcity
naznak (vzhladom na silu vztahu),
mozeme uvazovat o tom, Ze ti Ziaci,
ktori preferuju povolania a zdujmy
z kategorie I, nedosahuju primera-
nu droven sebahodnotenia a seba-
ucty, resp. naopak. Investigativny
a badatelsky typ je charakteristicky
ur¢itym analytickym, vedeckym
spdsobom uvazovania o svete. Ide
o skamavych, predvidajtcich alebo
kontrolujucich rézne spolocenské
a prirodné javy v okolitom svete. Je
pre nich dolezité ziskavat vedomosti
a vlastny sebarozvoj. Seba vnimaju
ako analytického, vzdelaného a in-
teligentného, avsak byvaju mierne
skepticki, s chybajucimi socidlny-
mi zru¢nostami. Okoliny. $.ZV¥a
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¢ajne vnimani ako intelektuali bez
zdujmu o druhych Iudi (Readon &
Lenz, 1998). Vzhladom na negativ-
nu korelaciu so strednou mierou
sebahodnotenia a sebaucty, by sme
tak mohli uvazovat o tom, ¢i sa skor
sebahodnotia a vnimaju vlastnu se-
bauctu, sebaobraz na nizsej/vyssej
urovni, ¢o sa nam viak v analyzach
nepotvrdilo.

V druhom pripade sa nam objavila
opit slabd, avsak kladna signifikant-
nd korelacia medzi vysSou mierou
sebaucty (pozitivnym sebahodno-
tenim) a typom E (podnikatelsky).
Ten je charakteristicky prave najma
orientdciou na riadenie a organizo-
vanie. Takito jedinci uznavaju spo-
locensky status spojeny s material-
nym ohodnotenim. Seba vnimaju
ako ludi s obchodnymi zruc¢nosta-
mi a zmyslom pre presviedcanie.
Okolie ich vnima ako druznych
ludi s velkou davkou energie (Rea-
don & Lenz, 1998). Ur¢ité ,,zdravé
sebavedomie®, pozitivna sebatcta
a sebahodnotenie a s tym spojend
ambiciozita, cielavedomost a urcita
priebojnost tak mozu byt prave kla-
¢om k porozumeniu tohto vztahu.
Dolezité je tiez dodat, ze pri pozitiv-
nej sebaucte, tzn. primeranej, resp.
vy$$ej miere sebahodnotenia, sa
predpokladd, Ze regulacna funkcia
vyraznejsie zasahuje do rozhodova-
nia a vysledného spravania jedinca.
Od turovne sebahodnotenia sa tak
nasledne odvija vztah k sebe, ale tiez

22

-

k inym ITudom. Vo vieobecnosti tak
ovplyvnuje postoj k Zivotu a schop-
nost riesit dolezité zivotné situacie
(Chmelikova, 2003). Zaroven plati,
ze ak uz pri prvej smerovej volbe
ziaci dokazu s primeranou mierou
sebahodnotenia reflektovat svoje
vlastné schopnosti, zru¢nosti a za-
ujmy, ich rozhodnutie bude zalo-
zené na realistickejsich zakladoch,
ako v opa¢nom pripade. A navyse,
ako zdoraznuje Martonc¢ik a Kac-
marova (2018), ak je nasledne do
pracovného prostredia prijatd oso-
ba s komplementdrnymi schopnos-
tami, zrucnostami ¢i vlastnostami,
existuje predpoklad, Ze bude dosa-
hovat vyssi vykon, stabilitu a celko-
vu spokojnost v zamestnani.
Limity vyskumu a odportcania
Medzi limity prace mozeme zaradit
vyber met6d zberu dat, ktoré samé
o sebe maju svoje $pecifika a ob-
medzenia. Pri merani profesijnej
zaujmovej orientacie sme vyuzili
OTPO, ktory patri sice medzi po-
merne aktudlne a Standardizované
meracie nastroje (Mezera, 2010),
avsak vyvoj za poslednych 10 rokov
vplyva aj na priority a zaujem o po-
volanie mladych Iudi, ¢o znamena,
ze zoznam 114 povolani uz v su-
¢asnosti nemusi byt uplne kom-
patibilny s realitou, ktord ponuka
trh prace v naSom kultirnom pro-
stredi. Respondenti v ramci OTPO
mali k dispozicii na vyber az zo
114-tich povolani, no chybalo tam
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hned niekolko ,,modernych® povo-
lani, ktoré oslovuju dnesnd mlada
populdciu (napr. youtuber, tester
PC hier a pod.) a ktoré sa objavu-
ju aj vo vypovediach respondentov
o ich predstavach k budicemu po-
volaniu.

V ramci S$kdly sebahodnotenia
RSES (Rosenberg, 1965) vidime
limity v tom, Ze je to pomerne
jednoduchd jednodimenzionalna
$kala, ktora zachytava iba mieru se-
bahodnotenia respondenta, av$ak
nepozname na zaklade toho $peci-
fika formovania jeho sebaobrazu.
Vhodné by bolo doplnit a rozsirit
batériu meracich nastrojov o dal-
$ie, ktoré by zachytdvali napr. seba-
hodnotenie dospievajiceho v jed-
notlivych oblastiach Zivota (napr.
socialnej, moralnej, behavioralnej
a pod.). RSES by sme tak mohli na-
hradit napr. Dotaznikom sebapo-
natia deti a adolescentov - PHCSCS
2 (Obereignert et al., 2015), ktori
adaptovali v ¢eskom prostredi a bol
pouzity vo viacerych vyskumoch.
Alternativou je zaradenie nastrojov
na meranie hodnotovej orientdcie
ziakov (napr. HO-PO-MO, Von-
komer, 1992), ¢o pontika moznost
korelacnej analyzy s profesijnym
zaujmovym orienta¢nym profilom
ziakov pri prvej smerovej volbe.
Medzi dal$ie limity patri aj pred-
stava Ziaka o $kole a jeho redlne
predpoklady, ktoré ziak ma (Studij-
né vysledky, schopnost a motivacia
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ulit sa a iné). Stava sa, ze Ziaci si
vyberaju $koly neprimerane k svo-
jim redlnym schopnostiam (nad-
hodnocujui svoje schopnosti), st
ovplyvneni spoluziakmi, s vidinou
zarobku, atraktivitou a prestizou
povolania a pod. Vela Ziakov ma
predstavu a chcelo by Studovat vy-
soku $kolu, no nemaju predstavu,
¢o by chceli v zivote robit, akému
povolaniu sa venovat a v akej oblas-
ti sa profilovat a zdokonalovat.

V neposlednom rade vnimame ako
limit aj fakt, Ze sme vobec neodlisili
od seba ziakov, ktori st na beznych
zakladnych skolach integrovani,
resp. maju rozne $pecifické potre-
by. Prave v tejto skupine ziakov
predstavuje rozhodovanie v ramci
prvej smerovej volby, resp. neskor
povolania, velmi $pecificky proces
vyzadujuci participaciu viacerych
odbornikov, ako zd6razhuje Suhaj-
dova (2018, 2019).

Nami spracovany vyskum sa vSak
tychto problémov dotyka len okra-
jovo, parcidlne a vzhladom na
kvantitativny charakter nejde pria-
mo k jadru problému, ¢o by bolo
ziaduce v dalsich vyskumnych ak-
tivitdich doplnit a rozsirit (mozno
o niektoré kvalitativne metddy).
Moznosti aplikacie, ktoré z nasho
prispevku vyplyvaji, sme sa roz-
hodli zhrnut do nasledujucich ka-
tegdrii:

. efektivnejsie sa venovat
ziakom uz v siedmich ro¢nikoch
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v edukacii a moznostiach ich bu-
duceho kariérneho rastu. Zamerat
sa na rozvijanie ich predpokla-
dov, nadani a zdujmov. Edukovat
a motivovat rodicov v podporova-
ni svojich deti v koni¢koch a zilu-
bach, ktoré ich rozvijaju a postvaju
vpred.

. uskutoc¢nit vdcsie mnoz-
stvo exkurzii priamo do organi-
zacii, podnikov a firiem s paletou
rozli¢nych zamestnani.

. Vyuzit aktudlnejsie a ino-
vovanejsie metddy pri vySetreni
profesijnej orientacie, resp. dopl-
nat kvantitativne ndstroje merania
o kvalitativny rozmer (rozhovory,
fokusné diskusné skupiny atd.).

ZAVER

Vzhladom na to, ze ndm v po-
slednych rokoch na Slovensku na-
rastd zaujem o ,neperspektivne®
povolania, resp. o tie, ktoré po
ukonceni $tadia vysielaju do zi-
vota velké mnozstvo absolventov,
je nevyhnutné sa aktivne zaoberat
témami a problematikou karié-
rového poradenstva uz pri prvej
smerovej volbe. Mnozstvo prekva-
lifikovanych absolventov vysokych
$kol kazdoro¢ne naznacuje, Ze nie-
¢o v priprave na buduce povolanie
u mladych Tudi (samozrejme poc-
nuc detskym vekom) nie je v po-
riadku (nehovoriac o systémovych
nedokonalostiach). A k tomu pri-
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davame fakt, ze formovanie seba-
obrazu a poznanie seba samého, je
kli¢ovym faktorom na to, aby sme
mohli urobit adekvatne rozhodnu-
tie ohladom svojho dal$ieho sme-
rovania v oblasti kariéry. Aj preto
nas v ramci problematiky, ktorej
sme sa v prispevku venovali zauji-
malo prave, aka je miera sebahod-
notenia a sebaucty ziakov pri prvej
smerovej volbe v suvislosti s tym,
ako vyzera ich profesijny zaujmovy
profil.

ABSTRACT

The research-conceived paper deals
with the issue of professional inte-
rests and the degree of self-esteem of
students in the first directional choi-
ce. The primary goal is a pre-resear-
ch probe that offers a description of
the research selection (n 86), as
well as an analysis of the relation-
ships between the degree of self-es-
teem and self-esteem, respectively
interest orientation profile of pupils
in the first directional choice. It de-
monstrated the significant weak ne-
gative correlation between the ove-
rall RSES score and the intellectual,
investigative type - I in a group of
respondents (n 55) who are as-
sessed appropriately at a medium
level of self-esteem. We also found
a significant weak positive correla-
tion between the overall self-este-
em score and business type E in the
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group with a positive, higher self-es-
teem and self-esteem (n = 31).

Key words: first directional choice,
self-esteem of teenagers, professional
interests of pupils, career counseling.
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KAZUISTIKA / CASE STUDY

Aplication of Individual psychology methods in psychology counseling:
Case study of Karol

Aplikacia metéd individuilnej
psycholdégie pri prici s klientom
v psychologickom poradenstve:

Kazuistika Karol

Annamaria Antalova

Abstakt

Cielom kazuistiky je priblizit citatelom zdkladné metody individudlnej
psychologie pri prdci s klientom. Kazuistika opisuje pripad 33 rocného
Karola, ktory sa na psychologické poradenstvo pribldsil z viastnej iniciativy.
Swvoj problém nazyval ako prilisnii introvertnost a rizkost v pripadoch, ked
sa nachddza medzi nexnamymi ludmi. Pocas sedeni sme analyzovali jeho
Zivotny Styl (Co pozostdvalo z analyzy ranej spomienky, Zivotnych iloh
a rodinnej konsteldcie). Ndsledne sme pristipili k interpretdcii Zivotného
$tylu a k jebo spojeniu so siicasnym problémom klienta. Konfrontdcia klienta
s jeho chybnymi presvedceniami, spolu s edukdciou a povzbudzovanim ho
facilitovali v tom, aby na seba nazeral ako na kompetentného cloveka a aby
spravanie inych interpretoval novym sposobom. Ako kontrola progresu
nasej prace bola vyuzitd technika metafory. Poradenstvo sa uskutocnilo
v rdmci odborného vycviku v adlerovskom poradenstoe.

Khicové slovd: individudlna psycholigia, analyza Zivotného stylu, rand
spomienka, metafora
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UvoD

Pre ucel tejto kazuistiky a pre za-
chovanie uplnej anonymity, sme
pre klienta zvolili pseudonym Ka-
rol. Karol ma vyhladal s problémom
jeho prehnanej ,introvertnosti*
(termin pozity klientom). Uddaval,
Ze ma strach z neznameho a potre-
bu vyhoviet kazdému. Nemad rad
neistotu a preto si zvoli byt radsej
v istote. Slovami Karola: ,Tam sa
ni¢ nepokazi‘. Podla svojich slov ma
problémy s Iudmi, medzi ktorymi
sa neciti komfortne. Pocituje uzkost
- najméd ked je v pritomnosti viace-
rych a cudzich Tudi.

Praca s klientom pozostavala z pia-
tich sedeni s nasledovnym postu-
pom: v pociato¢nej fize som sa
obozndmila so sicasnou situdciou
Karola. Dal$ia féza bola zamera-
nd na zmapovanie zivotného Sty-
lu, ktora plynule prechddzala do
fazy vhladu a interpretacie, ktoré
vytvorili podklad pre reorienta-
ciu. Kym analyza Zivotného Stylu
pozostdva zo zmapovania surode-
neckych vztahov a rodinnej atmo-
sféry v povodnej rodine a analyzy
ranych spomienok, vo faze vhladu
a interpretacie sa ponukaju hypo-
tetické vysvetlenia, ktoré sa tykaju
moznych sebaochrannych mecha-

-

nizmov brzdiacich klienta v rozvoji
(chybné presvedcenia o sebe, alebo
o inych, ako napriklad nespravna
generalizacia). (Watts, 2013) Prie-
beh a uspesnost procesu bol sledo-
vany pomocou techniky metafora.

PRVY KONTAKT S KLIENTOM,
STANOVENIE CIELOV

Karol ma 33 rokov a na sedenia sa
prihlasil vdaka inzerdtu na soci-
alnej sieti. Na prvom sedeni bol
oboznameny s faktom, Ze sedenia
sa uskutocnuju v ramci vycvikové-
ho programu, s ¢im klient sthlasil.
Dolezitou motivaciou prihlasenia
prenho bola skutoc¢nost, ze pora-
denstvo bolo ponukané aj v inom,
ako slovenskom jazyku. Nas zdiela-
ny rodny jazyk mu - podla jeho slov
- poskytoval vécsiu istotu a povedal
si, Ze nema ¢o stratit. Neslo pritom
o to, ze by neovladal slovensky ja-
zyk, skor sa mu lepsie (presnejsie)
vyjadrovali pocity v rodnom jazyku.
Karol povazoval svoju ,introvert-
nost“ za problém najviac vo svojej
praci. Medzi priatelmi a fudmi, kto-
rych uz poznal tieto stavy neprezi-
val. V praci mal strach ozyvat sa na
poradach, kde by - podla jeho slov
- mal dobré napady a mal by ¢o po-
vedat, napriek tomu zostal radsej

1 Introvertnost nie je v tomto pripade chdpana ako osobnostna ¢rta. Tento termin
bol zvoleny samotnym klientom, ktory nim oznacoval svoje problémy (uzkost, strach, nepo-
hoda, vyhybanie sa nezndmej) jednym slovom. Nejde teda o akcentovanie introvertnosti, ako

beznej osobnostnej ¢rty.
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ticho. Jeho napady zostali tak nevy-
povedané a nevyuzité. Dokonca sa
mu uz dvakrat stalo, Ze svoj napad
povedal medzi $tyrmi ocami kole-
govi, ktory ho nasledne prezentoval
na porade ako svoj, ¢im si privlast-
nil Karolov potencialny tspech. Ka-
rol pritom zostal ticho, ni¢ kolegovi
nepovedal, ani po incidente. Strach
v praci prezival aj v pripadoch, ked
bola nejakd otdzka na poradach
smerovana priamo nanho. On pri-
tom vedel odpoved, ale radsej sa
neozval. Jedini vynimku tvorila si-
tudcia, ktoru klient opisal tak, ze ho
kolegyna natolko vyprovokovala, Ze
sa odvazil jej nieco povedat. Citil sa
potom spokojne. S tymto prikladom
sme dalej pracovali ako so situdciou,
ktora vyvracia ten fakt, Ze nie je dost
odvéazny. Jeho introvertnost sa pre-
javovala aj v jeho osobnom zivote,
kde popisoval problém s nadviaza-
nim kontaktu s cudzimi, kvéli ¢comu
sa citil byt osamely - mal pocit, ze
je sam vo velkom meste, kde nema
kamaratov. Tento stav samoty vte-
dy trval uz asi rok, odkedy sa do
mesta kvoli praci prestahoval. Uda-
val, ze utiahnuty je od detstva, ale
chcel by to zmenit. Dohodli sme
sa, ze cielom naSich sedeni bude
pochopit podstatu jeho ,intro-
vertnosti“ a pokusit sa ju zmiernit.
Karol posobil na prvy pohlad pri-
jemne. ISlo o priemerného muza
vyssej, skor Stihlej atletickej postavy.
Zovnajsok mal upraveny, obleceny
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mal odev na kazdodenné nosenie
s miernym nddychom Sportovosti.
Jeho re¢ bola plynuld, o¢ny kontakt
primerany. Drzanie tela a ruk od-
razali miernu nervozitu. Na prvom
sedeni - ako aj na dalsich - rozpraval
Karol pomerne malo a vzdy k veci.
Skor odpovedal na otazky, nez by
sam iniciativne rozvijal rozhovor.
Jeho odpovede boli kratke, ¢asto jed-
noslovné. Ak mal o nieCom rozpra-
vat, urobil to stru¢ne. Jeho sposob
komunikacie korespondoval s jeho
problémom, pre ktory ma vyhladal.
Zjavné to bolo aj z jeho intonacie,
ktory by sa dal prirovnat k ziakovi,
ktory hovori k u¢itelovi, alebo k inej
autorite. To, Ze pri rozpravani zazi-
val neistotu bolo badatelné z toho,
ze pri dlhsich vypovediach (udiali
sa len obcas) pouzival otazku: ,,Ze
to tak je?“. Po jej vysloveni ale ne-
¢akal ziadnu odpoved, preto sa da
predpokladat, ze islo skor o sebapo-
tvrdzovanie v spravnosti svojho vy-
roku. Zaroven to bolo indikatorom
potreby byt povzbudzovany a posil-
neny inou osobou.

Pre lepsie pochopenie jeho prezi-
vania, na konci prvého stretnutia
bola pouzita technika metafory. Ta
sa zaklada na tom, zZe klient si svoj
problém predstavuje ako nejaky ob-
jekt/predmet. Imagindcia vytvara
neohrozujuce prostredie a umozni
o probléme hovorit Iahsie, s istym
odstupom. Problém pretransformo-
vany na predmet klient neinterpre-
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tuje ako esencidlnu cast svojej oso-
by, ale nieco s ¢im sa da pracovat.
Vdaka tomu dokaze vidiet aj také
sposoby rieSenia, ktoré su pri bez-
nom pohlade nepristupné, zaroven
st v sulade s jeho zivotnym §tylom
(Kopp a Eckstein 2004). V pripade
Karola, jeho metafora vyzerala na-
sledovne: bola to obrovska skala,
ktord on (klient) drzi na pleciach.
Karol sa nachadzal pod skalou. Ttto
skalu by bolo - podla Karola - tazké
pustit. Pustenie skaly by bolo tazsie
ako je jeho drzanie na pleciach.

Na zaklade metafory sa da povedat,
ze klient v tomto bode nevidi rie-
$enie svojho problému. Preferuje
zostat v zdanlivom bezpeci, v zéne
istoty, ¢o sice prinasa tazkosti, ale
vystupit z nej by bolo prenho prilis
riskantné a nie je schopny to sam
uskutocnit.

ANALYZA ZIVOTNEHO STYLU

Na dalsich stretnutiach sa uskutoc-
nila analyza Zivotného $tylu Karola,
z ktorej sa vychddzalo pri poskyt-
nuti hypotéz terapeutom o fun-
govani a tazkostiach klienta. Reo-
rientdcia bola budovand na vhlade
a odhaleni toho uzitku, ktory klien-
tovi jeho tazkosti prindsaja, ako aj
na odkryti klientovho prispevku
v udrzani svojich problémov.

Zivotny $tyl je nosny koncept in-
dividualnej psycholdgie. Je to ko-
gnitivny ramec, ktory urcuje, aké
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stratégie uplatnujeme pri kazdo-
dennom fungovani a aké sposo-
by rie$enia pouzivame pri zdolani
vyziev. Zivotny $tyl zahffia sposob
percepcie, selekcie informacii, in-
terpretacie diania, ako aj pripiso-
vania vyznamov ludom, akciam
a okolnostiam (Watts, 1999). V pri-
pade Karola, zivotny §tyl sme ana-
lyzovali na zaklade ranej spomien-
ky, rodinnej konsteldcie povodnej
rodiny a na zaklade jeho fungova-
nia v Zivotnych tulohach. Rané spo-
mienky predstavuju projektivnu
techniku, ktora je minimaélne skres-
lena socidlnou Ziaducnostou a od-
raza schému, podla ktorej klient
nazerda na svet (Clark, 2002). Meto-
da analyzy ranej spomienky je za-
lozena na selektivnosti pamiti ¢lo-
veka. Ludia si pamadtaju veci, ktoré
koresponduju s ich chapanim sveta
a zabudaju na veci, ktoré do ich po-
hladu nezapadaju (Kopp a Eckhart
2004). Rané spomienky odrazaju
zivotny $tyl klienta. Vypovedaju aj
o tom, ako chapu klienti seba a svoj
sucasny problém. Rodinna kon-
$telacia, zahrfnajuca poradie naro-
denia ma v pristupe individualnej
psycholdgie dolezité postavenie
preto, lebo zakladné presvedcenia
o sebe, o inych a o svete sa vytva-
raju v citlivej faze ¢loveka, do jeho
Siestich rokov prave v prostredi
jeho rodiny. Rodinna konsteldcia
poskytuje informdcie o rodicoch
a surodencoch, ako aj o dynami-
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ke vo fungovani rodiny a pohybu,
ktorym dieta na tito dynamiku re-
agovalo (Schulman a Mosak 2015).
Podla individualnej psycholdgie,
¢lovek sa pohybuje v piatich zak-
ladnych oblastiach Zivota. Ide o ob-
last priatelstva, lasky, prace, seba
a spirituality. Ak ¢lovek nedokaze
adaptivne fungovat v tychto oblas-
tiach, vznikaja psychické problémy
(Dreikurs a Mosak 1966).

V nasledujtcej casti uvedieme zi-
votny $tyl klienta, ktory bol ziskany
pocas sedeni rozhovorom a nasled-
ne jeho analyzu a interpretaciu.

ZIVOTNY STYL KAROLA

V pripade Karola, rana spomienka
bola vybavend pomerne tazko. Po
poziadavke, aby prerozpraval svoju
prvu spomienku odpovedal, Ze ni¢
také si nepamdtd. Po upokojeni, Ze
mame dost ¢asu, a instrukcii aby sa
uvolnil a nepondhlal sa, vybavila sa
mu nasledovnd spomienka: ,Som
s$kolak, mam asi 8 rokov. S kamara-
tom sa blaznime v $kole pod uci-
telskym stolom. Nahodou drgneme
do stola a vaza spadne. Objavi sa
triedna ucitelka a postavi nds pred
tabulu. S kamaratom stojime pred
tabulou a ¢akdme na trest od uci-
telky. Najvyraznejsim momentom
jeho spomienky bolo, Ze stoja s ka-
maratom pred tabulou. Emdciu,
ktord sa viazala s tymto momen-
tom oznacil ako srandu, zabavu.
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V pripade rodinnej konsteldcie
som sa dozvedela, Ze Karol ma o 1,5
roka starsiu sestru. S opisom sestry
mal na zaciatku problém, napokon
ju opisal ako usilovnu, dobru ziac-
ku a poslu$nt dcéru. Seba opisal
ako lenivé dieta. Jeho znamky boli
dobré, ale na strednej sa zhorsili. So
sestrou mali dobry vztah. Chodili
spolu von, mali spolo¢nd partiu.
Otca charakterizoval ako cloveka,
ktory mal rad Zivot a chodil domov
malo. Mal rad zabavu a stavalo sa
ze dosiel domov opity, kedy bol na
mamu neprijemny, ale bali sa mu
odporovat. Mila¢ikom otca bol on.
Podla slov Karola, otec bol aj velmi
kriticky, povysenecky voc¢i ludom
a ni¢ sa mu nepacilo. V rodine sa
mama starala o deti a o domacnost.
Ona sa s nimi ucila, bolo pre nu
dolezité, aby mali dobré $tudijné
vysledky. Bola pedantna a starost-
livd. Vztah medzi rodi¢mi opisal
ako konfliktny. Otec matku urazal,
ale mama sa nestazovala. V oblasti
zivotnych uloh Karol uviedol, Ze so
sférou priatelstva je spokojny. Ma
sice malo kamaratov, ale za to dob-
rych. Podobne je spokojny so svo-
jou spiritualitou, avsak tato oblast
nie je preitho vyznamna. S pracou
je to skor neutralne, nespokojnost
s poziciou v praci prameni z toho,
Ze sa nevie posuvat vyssie, avSak
podla jeho slov, vo veducej pozicii
s velkou mierou zodpovednosti by
sa necitil dobre. Nespokojnost mu
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sposobuje oblast lasky, kde mu chy-
ba partnersky vztah a sféra seba,
v ktorej by sa chcel dalej rozvijat.

ANALYZA ZIVOTNEHO STYLU
KAROLA, INTERPRETACIA

Na zaklade ranej spomienky sa da
usudit, ze Karol nazerd na svet ako
na miesto, kde sa moézu veci, kto-
ré sa zdaju byt v poriadku rychlo
zmenit k hor$iemu. Z nie¢oho dob-
rého, bezného sa stane nieco zlé, ¢o
clovek nechtiac zavinil. Tudi deli
na dve skupiny. Bud st to kamara-
ti, alebo autority, ktoré majiu moc
a mozu inych potrestat. Kamarati
prinasaju svetlo, zabavu do Zivota.
On sa vidi ako ¢lovek, ktory neod-
poruje ,,na svoj trest ticho ¢aka“. Na
veci sa vie pozerat z roznych uhlov
pohladu, dokaze sa povzniest nad
neprijemnymi vecami. Rand spo-
mienka Karola je v sulade s jeho
rodinnou konstelaciou. Otec byval
neprijemny a ostatni sa mu bali
oponovat. Je to figura autority, kto-
ra mala nad ostatnymi prevahu. St-
Casne prezivany diskomfort Karola
sa mohol vystupnovat tym, ze ka-
marati, ktori boli zdrojom zabavy,
relaxu aj sebarealizacie teraz v jeho
zivote absentuji. V novom prostre-
di nedokazal nadviazat nové kon-
takty. Na jednej strane je pritomna
tazba po socidlnom kontakte, na
druhej strane je tam aj strach z ne-
znama. Zda sa, Ze ucelom sympto-
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mov, ktoré mu sposobuju tazkosti
je zostat v bezpeci, kde mu ni¢ ne-
hrozi. Riadi sa podla presvedcenia,
ze je lepsie vydrzat neprijemnosti
v tichu, nez sa vystavit nebezpe-
censtvu.

Na zaklade interpretacie zivotného
$tylu je mozné vyslovit, Ze u Ka-
rola je nedostato¢ne dotvoreny cit
spolupatri¢nosti. Ludom, ktorych
nepozna dobre neprejavuje dove-
ru, skor pocituje v ich pritomnosti
uzkost. Je badatelny komplex me-
nejcennosti. Pocas stretnuti sme
zistili, Ze to pravdepodobne pra-
meni zo vztahu s autoritativhym
otcom. Tento obraz ohrozujicej
autority bol nespravne rozsireny aj
na iné osoby, a klient preto pova-
zuje cudzich ludi ako nie bezpec-
nych, radsej sa im vyhyba. V stre-
sujucich situdciach sa vyndraju
neadekvatne spdsoby spravania
a reagovania. Klient reaguje podla
zabehnutého modelu, ktory sa mu
v detstve osvedcil - opakuje stra-
tégiu byt radsej ticho a stiahnut sa,
lebo vtedy sa mu ni¢ nestane. Ne-
spravna generalizdcia sa objavuje
aj v suvislosti s jeho redlnymi alebo
zdanlivymi chybami. Predpoklada,
ze ak spravi chybu, bude za nu po-
trestany. Tento predpoklad je vy-
stupniovany dalSou generalizaciou
a sice, ze jeho chyby, ako aj on sam,
su v mysli inych na prominentnom
mieste.
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FAZA VHLADU
A REORIENTACIE

V priebehu sedeni bolo nesmierne
dolezité povzbudzovanie klienta.
Dialo sa to prostrednictvom jeho
silnych stranok, ktoré boli najdené
v jeho minulom, su¢asnom sprava-
ni, ako aj v ranej spomienke (napri-
klad schopnost pozerat sa na veci
z roznych uhlov pohladu, vidiet aj
svetlu stranku veci, spolahlivo pra-
covat, nekonfliktnost). Postupne sa
ucil rozpoznavat aj sam. Pocas sede-
ni bol pouzity konfronta¢no-eduka-
tivny pristup, ktory sa ukazal byt
ucinny. Konfronta¢na cast spociva-
la v poukazovani na detské versus
dospelé stratégie spravania v stre-
sujucich situaciach. Je potrebné po-
dotknut, ze konfrontacia v pripade
Karola bola vzdy spojena s potvrde-
nim klienta v tom, Ze nie je obetou
vlastnej minulosti, Ze on ma schop-
nost a moc rozhodnut sa, ktoru
stratégiu si zvoli. Pracovali sme aj
s citom rovnocennosti Karola, ab-
sencia ktorého prispela k vzniku
jeho problémov.

Klient pocas sedeni pochopil, Ze
vztah nadriadenosti neznamena
rozhodovaciu mog, a aj to, Ze on je
len mala stcast zivota inych a jeho
potencidlne chyby nie su také vy-
znamné pre inych, ako sa mu v is-
tych pripadoch zda. Na konci tera-
pie bol schopny reflektovat aj také
informacie, ktoré boli predtym
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nepristupné - z jeho strany igno-
rované, a preto dokdazal vytvorit
alternativnu percepciu istych situ-
acii. Zmena bola badatelna napri-
klad zo situdcie, ktoru Karol opisal.
V autobuse sa mu stalo, Ze sa ho na-
hodou dotkla cudzia Zena a prenho
to nebolo neprijemné, dokonca to
opisal ako prijemny zézitok. Dalej
dokazal urobit dolezité rozhodnu-
tie, odstahoval sa z mesta a zmenil
pracu. Toto svoje rozhodnutie da-
lej uz nepovazoval za slabost alebo
zbabelost, ale nazeral na to ako na
vedomy, zamerny akt, ktory sa roz-
hodol urobit pre svoje dobro. Za
najlepsiu kontrolu progresu nasej
prace sa da povazovat metafora
o jeho probléme, ktory sa casom
menil. Na tretom stretnuti klient
skalu opisal ako gulatd, hladsiu, kto-
ra by sa dala cez jeho chrbat skotulat
dole. To nasvedc¢ovalo tomu, ze vi-
del riesenie, ale nebol schopny to
uskuto¢nit. Na poslednom sedeni
v suvislosti metaforou vypovedal,
ze skala zmizla. Tato skutocnost
posobila sice povzbudzujuco, avsak
chybajuci kamen v jeho metafore
sa nedd jednozna¢ne povazovat za
trvalé vymiznutie symptomov. Al-
ternativnym vysvetlenim moze byt,
ze turbulentné zmeny v jeho Zivote
a nové povinnosti nedovolili jeho
problému sa manifestovat. Pozitiv-
nym znakom vsak je, na zdklade
nasej dohody - v pripade tazkosti sa
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ma ozvat, ze napriek odstupu casu
tak zatial neurobil.

ZAVER

Analyza Zivotného $tylu ma neza-
stupitelné miesto v ramci indivi-
dudlnej psychologie. Jej sucastou
- okrem iného - je analyza ranej
spomienky a rodinnej konsteldcie.
Hypotézy a ponukané interpretacie
(ktorych spravnost posudzuje vidy
klient) vyplyvajice z uvedenych
metod su vychodiskom pre pocho-
penie fungovania klienta, vratane
charakteru a ucelu jeho tazkosti.
Odkrytie chybnych presvedceni
klienta o sebe a o svete mu vytvara
moznost vidiet a interpretovat dia-
nie okolo seba inym spdsobom nez
je zvyknuty a tym vytvarat adek-
vatnejSie sposoby spravania. Uve-
dena kazuistika opisuje péat sedeni
s klientom a je kratkou ukazkou
metod individudlnej psychologie
pri préci psycholdga s klientom.

ABSTRACT

The aim of this study is to demon-
strate the key methods of individual
psychology. This case study describes
a 33 years old client, who defines his
problem as excessive introversion,
anxiety in the presence of foreign
people. During the sessions, the
client's lifestyle was analysed, which
consists of the analysis of early recol-
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lections, life tasks, and family con-
stellation. A tentative interpretation
of his lifestyle and its relation to his
present problems were offered. The
client's confrontation with his false
beliefs in conjunction with education
and empowering techniques facilita-
ted him to view himself as a compe-
tent person and to interpret others’
actions in a new way. To check the
progress in therapy, the technique
of metaphors was used. The therapy
was conducted as a part of a training
program in Adlerian counselling.

Key words: individual psychology,
lifestyle analysis, early recollection,
metaphor
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POHYB A ZDRAVIE / MOVING AND HEALTH

Expcricncing of anxiety as a part of pre-start states

Prezivanie uzkosti ako sucast
predstartovych stavov

Petra Pacesova

ABSTRAKT
Symptomy uzkosti sa casto objavujii tesne pred vykonom, resp. pred ,,startom™
a su sucastou toho co zvykneme nazyvat predstartovy stav. V tomto kontexte
vSak predstartovy stav nemusime nevyhnutne spdjat iba so Sportom, v urcitej

miere ho ¢i uz v pracovnej, alebo osobnej oblasti, zaZiva vicsina z nds.

Kliiéové slovd: vizkostlivost, Sportovd aktivita, vykon
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UVOD

Niektori jedinci su predisponova-
ni zazivat prejavy uzkosti castej-
$ie a intenzivnejsie ako ini. Suvi-
si to s ich osobnostnou vybavou.
Symptomatika uzkosti je rdzno-
roda a ked presiahne urcita uro-
ven, moze spoOsobovat vyznam-
né nepohodlie a realizovanému
vykonu uskodit. Vykon v tomto
kontexte pritom nemusime cha-
pat iba v zmysle Sportu - vykony
podavame kazdy den v praci, pri
dolezitych prezentdciach, pri vy-
stupovani z nasej komfortnej zény
alebo pri vyzvach, ktoré sa spaja-
ju s na$im osobnostnym rastom.

ROZDIEL MEDZI UZKOSTOU
A UZKOSTLIVOSTOU

Slovo uzkost ma indogermansky
koren a oznacuje stiesnenost, zu-
7enie, zitaz. Casto je sprevadzand
bohatou symptomatikou, ktoru si
vak clovek uvedomi vdcsinou az
vtedy, ked tento neprijemny stav
pominie (Kast, 2012). Ak vsak clo-
vek preziva prejavy uzkosti prilis
casto, mozeme ho oznadlit za uz-
kostlivého. To, ¢o c¢loveka dispo-
nuje k prezivaniu uzkosti je jeho
osobnostna vybava, konkrétne
miera uzkostlivosti. Tato miera
je definovana ako charakteristika
osobnosti, trvalejsia osobnostna
¢rta alebo stabilne zvySena poho-
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tovost prezivat neistotu a reagovat
uzkostnymi prejavmi (Vagnerova,
2004; Vymétal a kol., 2000).

Uzkostlivostou mozeme nazyvat
taka tendenciu osobnosti, ktora
predisponuje ¢loveka prezivat preja-
vy uzkosti vo zvy$enej miere. Takéto
prejavy maju znacne individudlny
charakter. Medzi zakladné sympto-
my uzkosti patri napr. cervenanie
sa v tvari alebo naopak prili$na
bledost, zmeny hlasového prejavu,
neschopnost oddychovat, vegetativ-
na hyperaktivita (tachykardia, nad-
merné potenie, sucho v ustach a. i.),
bolesti a tlak v hlave, zavrate, zvie-
ranie v hrudi, chvenie, stiesnenost
v hrdle, celkova slabost, poruchy
spanku, hnev, smutok, znizenie du-
$evnej sily, celkové negativne lade-
nie jedinca a pesimistické myslien-
ky, pocity beznadeje a bezmocnosti
a iné (Prasko, 2005; Vymeétal, 2003).
Uzkostné spravanie moze byt de-
finované tiez $okovym ustrnutim
alebo az celkovym znehybnenim,
objavit sa moze tras, chvenie, ute-
kova reakcia, panicka reakcia alebo
vyhybanie sa situdcidm, ktoré u je-
dinca vzbudzuju uzkost. Sympto-
matika suvisiaca s prezivanim uz-
kosti sa prejavuje vzdy v ramci troch
hlavnych komponentov - telo (napr.
busenie srdca, potenie), myslenie
a pocity (vo forme obav) a spravanie
(atok, utek alebo tzv. ,,zmrznutie®)
(Morschitzky a Sator, 2014; Boucek
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a kol.,, 2006). Uvedené reakcie po-
zname aj v suvislosti so strachom.
Uzkost a strach st dva psycholo-
gické javy navzajom neoddelitelné,
pricom ale kazdy z nich postihuje
nieco iné (Zuskova, 2010a). Mdze-
me povedat, ze uzkost je v porovna-
ni so strachom ne$pecifickd. Strach
vsak Casto byva reakciou na redlnu,
alebo subjektivne vnimanu aktual-
nu hrozbu. Na druhej strane, uzkost
sa spaja s obavami ohladom moznej
buducej hrozby, alebo ma nejed-
noznacny ¢i nejasny dovod (Vobori-
lova a Cerveny, 2018).

PREZIVANIE UZKOSTI
VKONTEXTE SPORTOVANIA

Pohlad na mieru uzkostlivosti z hla-
diska $portovej aktivity sa u viace-
rych autorov lisi. Niektoré vyskumy
preukazali, Ze neSportovci sa pre-
javuju uzkostnejsie ako $portovci,
ktori su sebavedomejsi a lepsie sa
dokazu vyrovnat s uspechom (Pa-
c¢esova 2019; Mladenovi¢, Laza-
revi¢, Trunié, Bogavac a Zivkovié
2016). Podla Gregora (2013) vsak
prave naopak — Sportovci vykazuju
vys$$iu hladinu uzkostlivosti ako ne-
$portujica populdcia. Taktiez exis-
tuju diferencie medzi $portovcami
roznych $pecializacii ¢i $portovych
odvetvi a zistili sa i transkulturalne
rozdiely medzi mierou uzkostlivosti
$portovcov z roznych krajin (Gre-
gor, 2013).

41

Ludia, ktori sa venuju S$portovej
aktivite na vykonnostnej alebo vr-
cholovej turovni disponuju totiz
prejavmi uzkosti stvisiacimi prave
so $portovou ¢innostou, konkrétne
s ucastou na sufazi, v zapase alebo
na inom vyznamnom Sportovom
podujati.

V tomto kontexte sa objavuje pojem
sutazna uzkost. Je opisana ako stav
$portovca, ktory vyplyva zakonite
zo Sportovej situacie. Sutaz je situd-
cia, ktorej vysledok $portovec nikdy
s absolutnou istotou nemoze pred-
pokladat, a to aj ked je v Zivotnej
$portovej forme, situaciu ma pod
kontrolou a superi nepredstavuju
hrozbu prehry. Sportovec je neust-
le vystaveny neocakavanej hrozbe,
ktora moze sposobit to, Ze $portovec
nepodd ocakavany Sportovy vykon
(napr. riziku zranenia). Pre $por-
tovca to prindsa stav neistoty. Kaz-
da takato situdcia, ktora spdsobuje
¢loveku obavy, neistotu, ohrozenie
toho, ¢o ma pre neho vysoku hod-
notu, spdsobuje uzkost. Sportovec
preziva pred kazdou sutazou takyto
stav neistoty, pokial mu na vykone
naozaj zalezi (Zuskova 2010b).
Uzkostlivost v osobnosti $portov-
cov vsak moze mat aj mobilizujici
charakter a moze tak ovplyvnit vy-
konnost $portovcov v pozitivnom
smere (Gregor 2004). V tomto
zmysle teda funguje ako ¢initel pod-
porujuci vykon. Miera uzkostlivosti
tiez ovplyviuje sposob, akym bude
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konkrétny jednotlivec hodnotit roz-
ne situdcie. Casto nejde o to, Ze by
boli tieto situdcie redlne ohrozuju-
ce, ale o to, ze osoba ma sklon ich
takto posudzovat a podla toho na ne
reagovat. Uzkostlivost teda predur-
Cuje $pecificky sposob interpretd-
cie akychkolvek podnetov a z neho
vyplyvajuceho spravania (Vagne-
rova 2010). Na druhej strane, au-
tori Guillén Garcia, Sdnchez Lujan
a Marquez Rosa (2003) na zaklade
ich skimania uvadzaju, ze dlhoroc¢-
nd Sportova prax a oboznamenie sa
so stresovymi situaciami, ktoré vy-
volavaju Sportové sutaze, by mohli
prispiet k zniZeniu trovne prejavov
uzkosti.

PREDSTARTOVY STAV
NEZAZIVAME IBAV SPORTE

Predstartovy stav znamena poho-
tovostni mobilizdciu organizmu,
ktora je potrebna pre prekonavanie
nastavajucej zataze. Je ovplyviova-
ny najmi emoéciami. V praxi rozli-
Sujeme predsutazny stav, ktory sa
vyznacuje dlh$im casovym odstu-
pom od zaciatku stretnutia a Starto-
vy stav, pre ktory je typicky kratky
casovy odstup od stretnutia (Stacke-
ova, 2011).

Nie je vSak opodstatnené domnie-
vat sa, Ze $portovec dosiahne opti-
malnej mobiliza¢nej pripravenosti
pred kazdym Startom. Predstartovy
stav je do zna¢nej miery uréovany
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$pecifikami konkrétneho stretnutia,
jeho subjektivnym vyznamom pre
$portovca, dolezitostou, druhom
$portovej discipliny, vekom, osob-
nostou $portovca a tiez pritomnosti
superov a rivalov. V niektorych pri-
padoch moze presiahnut az do sa-
motného stretnutia a neda sa pria-
mo oddelit od samotného vykonu
(Gregor, 2013)

Mieru pripravenosti na vykon ozna-
¢ujeme ako aktivacnu uroven alebo
tzv. arousal. Objavuje sa pred kaz-
dym vykonom v oblasti, ktora je pre
nas subjektivne dolezita, v ktorej sa
chceme zlepsovat, uspiet alebo sa
vyhnuat neuspechu, zlyhaniu ¢i za-
hanbeniu. Nemusi ist teda o situacie
z prostredia $portu, ale aj o vyko-
ny napr. v pracovnej oblasti, vyzvy
v oblasti rozvoja vlastnej osobnosti
a pod. Vécsinou suvisia s vedomim,
ze sa s danym vykonom spdja aj jeho
ohodnotenie.

Ak je spravanie a prezivanie clove-
ka pred vykonom charakteristic-
ké skor nepokojom a nadmernym
vzruSenim ide o stav nadmerne
vysokej aktivacnej urovne. Hovo-
rime o tzv. predstartovej horucke.
Navonok i smerom dovnttra orga-
nizmu sa prejavuje mnozstvom re-
akcii v oblasti neurofyziologickej,
endokrinnej, motorickej a psychic-
kej. V takomto pripade sa u ¢loveka
objavuje nemotivovana pohyblivost,
tras, diskoordinované, prehnané
alebo kfcovité pohyby, celkova la-
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bilita, nepokoj, nahlivost a neistota,
ktora moze v extrémnych pripadoch
viest k strate kontroly spravania, vy-
stupovania a konania. Opakom toh-
to stavu je stav prili§ nizkej aktivac-
nej urovne, tzv. predstartova apatia.
Moze vzniknut ako fazovy zvrat po-
vodne nadmernej aktivacie alebo je
vysledkom celkovo zniZenej emoti-
vity ¢loveka. V organizme prevazuje
ochranny utlm. Mo6zZe sa navonok
prejavit negativhym postojom clo-
veka k vykonu, ktory ma realizovat,
znizenou volovou a emoc¢nou akti-
vitou, ¢o v extrémnych pripadoch
moze viest k unikovej tendencii
¢loveka. Znizuje sa kvalita kogni-
tivnych procesov, vnimania, pozor-
nosti ako aj rozhodovania ¢i mysle-
nia. ZniZend je aj Uroven adpirdcie
¢loveka. Pre vykon ako taky je naj-
vyhodnejsia optimélne zvySena ak-
tivacna uroven. Ide o mobiliza¢nu
pohotovost, bojovu pripravenost,
ktora je ciefom regulacie aktualnych
psychickych stavov tesne pred vyko-
nom (Gregor, 2013; Slepicka, Hosek
a Hatlova, 2006).

CHAPEME PREJAVY UZKOSTI
VZDY IBA NEGATIVNE?

Napriek tomu, Ze uzkostné prejavy
vacsinou vnimame ako nepohodl-
né, su tiez dolezitym motivatorom.
Urcita troven uzkosti nasmu vy-
konu napomaha napr. aj zamera-
nim nadej pozornosti na veci, ktoré
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chceme dosiahnut. Takéto preziva-
nie uzkostnych symptémov je do-
lezité a pomaha cloveku reagovat
na pripadné nebezpecenstvo a ma
tieZ vyznamnu adaptivnu funkciu.
Tato adaptivna funkcia uzkostnej
symptomatiky sa moze prejavovat
vo viacerych smeroch: vyostruju sa
zmysly, mobilizuje sa energia a or-
ganizmus sa pripravuje bud na utek
alebo na vyhnutie sa nebezpecen-
stvu. Ak vSak prezivanie uzkostnych
prejavov narusa zdravé fungovanie
organizmu, hovorime o neadap-
tivnej uzkosti. V tomto pripade sa
symptomatika objavuje prili§ casto,
jej prezivanie trva prili§ dlho, pre-
javuje sa v neadekvatnej intenzite
alebo situacii. To, ¢o vSak na nie-
koho posobi motivujuco, moze pre
iného predstavovat zdroj negativ-
nych emdcii (Vobotilové a Cerveny,
2018; Healey, 2014; Plummer, 2013;
Prasko, 2009).

Vo vseobecnosti plati, Ze mierne
obavy a tzkost si celkom normalne
a preziva ich v zivote kazdy clovek.
Su uzitocné a dolezité v pripade,
ze nepresiahnu urcitdt mieru. Pri
miernej uzkosti sa vykon cloveka
zlepsuje. V pripade, Ze ¢lovek ziad-
nu uzkost nepreziva, alebo je uzkost
prilis intenzivna, vykon c¢loveka kle-
sa (Prasko, 2009).

Clovek moze zdokonalovat rozne
somatické a kognitivne techniky,
ktoré je mozné vyuzivat na zlepSo-
vanie moznosti sebaregulacie. Také-
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to techniky st aplikovatelné nielen
v $porte ale i v kazdodennom Zivote.
Podstatou somatickych technik je
redukovat fyziologické reakcie spo-
jené s irovnou aktivacie organizmu,
zatial ¢o kognitivne techniky zdo-
raznuju ulohu mysle v manazovani
stresu. Pre efektivne zvladnutie na-
rocnej situdcie je najucinnejsia pra-
ve kombinacia tychto dvoch technik
(Woods, 1998).

ZAVER

Prejavy uzkosti vdcsinou vnimame
ako neprijemné, negativne a pre nas
vykon ohrozujice. Vykon pritom
nevnimame iba v kontexte $por-
tovych sttazi a podujati. Uzkostna
symptomatika sa moze objavit pre-
dovsetkym vtedy, ked nam zalezi
na tom, ¢i v danej ¢innosti uspeje-
me a zazijeme uspech, pripadne ak
vieme, ze na$ vykon bude hodnote-
ny. Ak vsak tieto prejavy dokazeme
vhodne a spravne regulovat, moze-
me ich znizit a na$mu vykonu tak
pomoct.

ABSTRACT

Symptoms of anxiety often occur
right before the performance or befo-
re the start and they are part of what
we usually call the pre-start state. In
this context, however, we do not ne-
cessarily associate the pre-start sta-
te only with sports, most of us have
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<
already experienced it, especially at
work or personal area.

Key words: anxiety trait, sport activi-
ty, achievement

REFERENCIE

o Boucek, ]. a kol. (2006). Specidl-
ni psychiatrie. Olomouc: Univer-
zita Palackého v Olomouci.

o Gregor, T. (2013). Psycholdgia
Sportu. Bratislava: Mauro Slova-
kia, s. 1. 0.

o Gregor, T. (2004). Osobnostné
charakteristiky tenistov a ich
vplyv na herny vykon. Acta Fa-
cultatis  Educationis  physicae
Universitatis Comenianae. 45,
93 - 104.

o Guillén Garcia, F, Sdnchez
Lujdn, R. a Mdrquez Rosa, S.
(2003). Anxiety in female players
from the Spanish basketball lea-
gue. Archivos de Medicina del
Deporte, 20(95), 213 - 220.

o Healey, J. (2014). Understanding
Anxiety. Thirroul, N.S.W: Spin-
ney Press.

« Kast, V. (2012). Uzkost a jeji
smysl.Praha: Portdl.

o Miladenovi¢, M., Lazarevié, P,
Truni¢, N., Bogavac, D. a Ziv-
kovié, M. (2016). Differences in
personality features and achiev-
ment motivation in child athletes
and non-athlets. Journal of Phy-
sical Education and Sport, 14(3),
415 - 425.


https://www.scopus.com/sourceid/19812?origin=recordpage
https://www.scopus.com/sourceid/19812?origin=recordpage

A

POHYB A ZDRAVIE

Morschitzky, H. a Sator, S.
(2012). Deset tvdri uizkosti. Pra-
ha: Portdl.

Pacesovd, P. (2019). Vybrané
psychologické aspekty sportova-
nia adolescentov a adolescentiek.
Bratislava: Slovenskd vedeckd
spolocnost pre telesnti vychovu
a sport.

Plummer, D. M. (2013). UC¢i-
me déti zvldadat tizkost, obavy a
stres: cviceni pro mladsi skolni
vék. Praha: Portal.

Prasko, J. (2009). Jak zvlddnout
generalizovanou tizkostnou po-
ruchu. Praha: Galén.

Prasko, ]. (2005). Uzkostné po-
ruchy: klasifikace, diagnostika,
lécba. Praha: Portdl.

Slepicka, P, Hosek, V. a Hatlova,
B. (2006). Psychologie sportu.
Praha: Karolinum.

Stackeovd, D. (2011). Relaxcni
techniky ve sportu. Praha: Grada
Publishing.

Vagnerovd, M. (2010). Psycholo-
gie osobnosti. Praha: Karolinum.
Vagnerovd, M. (2004). Zdklady
psychologie. Praha: Karolinum.
Vobotilovd, V. a Cerveny, R.
(2018). Doporucené diagnos-
tické aterapeutické postupy pro
vieobecné praktické Ié¢kate: Uz-
kostné pourchy. Praha: Spolec-
nost vieobecného lékaistvi CLS
JEP.

Vymeétal, ]. (2003). Lékatska psy-
chologie. Praha: Portdl.

45

Vymétal, ]. a kol. (2000). Spe-
cidlni psychoterapie: Uzkost a
strach. Praha: Psychoanalytické
nakladatelstvi.

Woods, B. (1998). Applying psy-
chology to sport. Oxon: Hodder
Stoughton.

Zuskovd, K. (2010a). Osobnost
sportovca z pohladu vybranych
oblasti psycholdgie a sportu. Ha-
bilitacnd prdca. Univerzita Ko-
menského v Bratislave: Fakulta
telesnej vychovy a sportu.
Zuskovd, K. (2010b). Emociondl-
no - inteligencny rozmer $por-
tovca: Emdcie, sitaznd tizkost,
strach, agresivita. In Zuskovd, K.
a kol. Osobnost $portovca z po-
hladu vybranych oblasti psycho-
logie a Sportu. Presov: Presovskd
univerzita v Presove. 63 - 86.

AUTOR:
Mgr. et Mgr. Petra PaCesovA, PhD.

Katedra

edukaCnych a huma-

nitnych vied o Sporte
Fakulta telesnej vychovy a Sportu
Univerzity Komenského v Bratisla-

ve

e-mail: petra.pacesova@uniba.sk



JUL — DECEMBER vol.7, &.2/2019

A

A €O DALEJ...? / AND WHAT NEXT...?

Sport psychologist
Sportovy psycholég

Viktéria Pancéikova & Barbora Bariakova

ABSTRAKT

Psycholdgia sa dotyka kazdej stranky ndsho bytia a Sport nie je vynimkou.
Cim  dalej, tym CcastefSie sa stretdvame so Sporfovymi psycholdgmi
alebo  mentdlnymi koucmi, ktori pomdhajii Sportovcom dosahovat
svoje ciele. V' spoluprdci s trénerom tvoria vyborny tandem podpory
a pomoci pre Sportovcov. Prdve toto si dévody, preco vdm v fomto
clanku priblizime prdcu Sportového psycholdga a posvietime si aj na
Sportovcov, ako na Specifickii cielovii skupinu. Opdt vdm prindsame
aj rozhovor s odbornikom z praxe, tentokrdt s Mgr. et Mgr. Petrou
Pacesovou, PhD., ktord bola ochotnd sa podelit so svojimi skiisenostami.

Kliiéové slovd: sportovy psycholog, Sportova psychologia, mentalny tréning.
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So Sportovou psycholégiou sme sa
neraz stretli v nagom zivote. Telesna
vychova v $koldch, $portové kruzky
sa dnes bez vedomosti zo psycho-
légie nezaobidu. A to nehovoriac
o vrcholovom $porte, ktory so sebou
prinasa mnohé uskalia v podobe
zvy$eného stresu, enormnému tlaku
na vykon (¢i uz vonkajsieho alebo
vnutorného charakteru), nervozity,
trémy, strachu zo zlyhania a pod.
S tymto vSetkym sa musi §portovec
vediet vyrovnat, aby bol uspesny.
Prave v takychto pripadoch pomoc-
nu ruku podéava Sportovy psycho-
log.

Psychologia Sportu sa vo vseobec-
nosti zaobera dusevnou cinnostou
cloveka v $porte a vyvojom jeho
osobnosti v $pecifickych podmien-
kach a prostredi $portu. Korene
psycholdgie $portu siahaju az do
obdobia antiky, kedy vyzadoval vy-
soky stupen odvahy, sebaovladania
a volovych vlastnosti. Psycholdgia
ako veda vsak vstapila do $portu az
v 20. storoci, ked sa zacalo uvazo-
vat o vyzname psychiky Sportovca
vo vztahu k vykonu. Pri tejto pri-
lezitosti bol v roku 1965 prvy me-
dzindrodny kongres psycholégie
$portu, ktory sa uskutocnil v Rime.
Na tomto kongrese vznikla Svetova
spolo¢nost psycholdgie $portu, kto-
rej predmetom je vyskum zamerany
na odhalovanie rozsahu psycholo-

gického potencialu $portovca, moz-
nosti jeho rozvoja a optimalnej re-
gulacie (Kovacova - Brodani, 2008).

SPORTOVY PSYCHOLOG
AJEHO PRACOVNA NAPLN

Psychologicka priprava $portovca
sa dnes stala beznou sucastou cel-
kovej pripravy spolu s teoretickou,
kondi¢nou a technickou pripravou.
Na zastavanie pozicie Sportovy psy-
cholég sa pozaduje ukoncené vyso-
koskolské vzdelanie II. stupna v od-
bore psycholégia.

Hlavnym cielom psychologickej
pripravy Sportovcov je primerany
rozvoj moralno-volovych vlastnos-
ti a schopnosti regulacie emocnych
procesov a psychickej zataze pred
a v priebehu podavania $portového
vykonu ¢i sutaze. Vysledkom psy-
chologickej pripravy by mala byt
vyssia psychickd odolnost, ktord sa
prejavi ako vlastnost a schopnost
integrovat do priebehu sutaze cely
potencial trénovanosti, vSestranne
sa prisposobit podmienkam s ten-
denciou zvysenia $portového vyko-
nu (Macdk in Fe¢ - Fe¢, 2013).
Opytali sme sa, ako vnima aktual-
nu situdciu Sportovej psycholégie
na Slovensku odbornicka z praxe:
Z mojho pohladu mdme na Sloven-
sku v oblasti psychologickej pripravy
Sportovcov (pripadne aj trénerov)
stdle ¢o dohdnat. Vo svete je psycholo-
gicka priprava v sporte samozrejmou
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a pevnou sucastou pripravy, u nds
maju Sportovci psycholéga k dispo-
zicii iba v niektorych pripadoch, ak
na to majii sportové kluby alebo jed-
notlivci financie. Uroveri $portovej
psychologie znizujii samozrejme aj
samozvani odbornici v tejto oblasti,
bez dostatocného vzdelania a skiise-
nosti, ktori pontikajii rychle riesenia
bez namahy.

Zaujimala nas aj jej motivacia ve-
novat sa Sportovej psycholdgii:
V mojom pripade bola motivicia
venovat sa tejto profesii jasnd. Ako
byvald sportovkyna (a stdle aktivna
rekreacnad Sportovkyna), mdm zazité
vsetky predstartové aj siitazné stavy,
s ktorymi ma dnes oslovujii klienti.
Okrem psycholégie som vystudovala
tiez Fakultu telesnej vychovy a spor-
tu, kde som ziskala aj doktordt v od-
bore sportovd humanistika. Spojenie
odbornych aj vyskumnych poznatkov
spolu s vdsniou pre tito oblast vyiistili
do mojej profesie.

Podla portalu psychoweb.sk napln
prace $portového psycholdga za-
stre$uje najma nasledovné oblasti:
zvy$ovanie motivacie a $portového
vykonu Sportovcov,

poskytovanie poradenskych sluzieb
jednotlivcom, timom a realizacia
vyskumu,

vyuzivanie  svojich  vedomosti
a zrucnosti na zvySenie dusSevnej
pohody Sportovcov, ako aj zvySova-
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nie vykonu zranenych $portovcov,
ktori pracujui na navrateni sa do su-
taznych kol,

poskytovanie krizového poraden-
stva pri problémoch ako zhorsend
koncentracia, nezvladnutelné emo-
cie, nadmerné napitie, psychoso-
matické tazkosti, pokles motivacie
¢i zhorsenie vztahov a komunikacie,
mentdlny tréning $portovcov, kto-
ry zahfna: relaxdcie, ideomotoric-
ky tréning, koncentra¢ny tréning,
techniky sugescie a autosugecie a i.
V zésade moOzeme hovorit o pred-
pretekovej a popretekovej psychic-
kej priprave Sportovca. Co je cha-
rakteristické pre dant pripravu a ¢o
moze byt jej obsahom, nam pribli-
zila Sportova psychologicka nasle-
dovne: Charakteristické a v podstate
najdoleZitejsie je vytvorenie profesi-
ondlneho vztahu, na zdklade ktoré-
ho potom moézeme prostrednictvom
roznych technik a metod efektivne
napliat stanovené ciele psychologic-
kej pripravy. Najcastejsie sa na Spor-
tového psychologa obrdtia Sportovci
vtedy, ked majii za sebou sériu zlyha-
ni v sutaziach, ked nevedia odovzdat
natrénované v sutaznych podmien-
kach, ked nastane problém v oblasti
koncentrdcie, sebavedomia, v oblasti
zvlddania  predstartovych  stavov,
mentdlnej odolnosti, v oblasti stresu,
nervozity a pod. V timovych $portoch
je oblast pésobenia zamerand tieZ na
klimu a vztahy v time.
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Takisto nas zaujimalo, ¢o mdze byt
a najcastejsie je obsahom psycholo-
gickej kratkodobej a dlhodobej pri-
pravy Sportovca, za akych okolnosti
je ktora vhodna a vyhodna: Krdtko-
doba psychologicka priprava je viac
Specifickd. Je zamerand na vyladenie
formy pred sttaZou alebo sitaznym
obdobim, ktoré ma sportovec napla-
nované. ViaZe sa teda ku kratsiemu
Casovému obdobiu. Ide v podstate
o pracu v ramci reguldcie aktudlnych
psychickych stavov Sportovca alebo
nastavovanie jeho krdtkodobych (aj
tréningovych) cielov. Je vsak neod-
myslitelne prepojend s dlhodobou
pripravou, bez toho, aby z nej plynu-
lo vychdadzala nemézeme ocakdvat
stabilny tcinok. Dlhodobd psycho-
logicka priprava sa zameriava na
motivdciu, nastavenie dlhodobych
cielov, osobnost, disciplinu, timovi
klimu, psychickii odolnost sportovca,
prdacu s jeho sebavedomim, zvldd-
nutie roznych problémov z osobnej
oblasti sportovca a pod. Treba si ale
uvedomit, ze ani najlepsia krdtkodo-
ba psychologickad priprava nedokdze
nahradit absentujiicu dlhodobii pri-
pravu.

VRCHOLOVY SPORTOVEC
AKO KLIENT

Uz vieme, Ze prostredie a podmien-
ky najmd vrcholového $portu su
$pecifické a vyrazne modzu vplyvat
na psychiku ¢loveka. Asi najvacsia
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pozornost z hladiska psycholdgie
je venovana predstartovym sta-
vom. Sportové sutaze, ako napr.
OH, MS, ME, su zivotné medzniky
v ¢innosti a kariérach Sportovcov,
pricom vykon na nich moéze trvat
len niekolko hodin, minat ¢i
dokonca sekund, priprava vsak
trva dlhé roky. Sportové stretnutie,
a to nie len medzinarodné, ale aj
na miestnej urovni byva stredobo-
dom zvyseného zdujmu verejnosti.
Okrem toho niektoré Sporty su aj
vysoko finan¢ne odmenované, ¢o
zvysSuje motivaciu a tuzbu stat sa
najlep$im, ale stale Castejsie sa stre-
tdvaju naozaj rovnocenni $portovi
superi. V takych situaciach rozho-
duje aktualna psychicka dispozicia.
Tieto nepriaznivé emocionalne sta-
vy vedu casto k zlyhaniu $portov-
cov, aj ked ich forma signalizuje
dobry vykon (Kovacova - Brodani,
2008).

Okrem fyzickej formy, vykon $por-
tovca ovplyviuje aj vnutorné roz-
polozenie, osobnost $portovca,
emocionalne prezivanie, schop-
nost zvladat stres, schopnost kon-
centracie, v niektorych $portoch
schopnost timovej prace a mnohé
iné. Za faktory, ktoré mozu prispiet
k zniZeniu vykonu moézeme zaradit
napriklad aj strach z prehry, zlyha-
nia a neuspechu, ale paradoxne aj
z uspechu.

V rozhovore nas zaujimalo aj to,
ako vnima vrcholovych Sportovcov
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Mgr. et Mgr. Petra Pacesovd, PhD.,
s akymi problémami sa najcastej-
$ie vo svojej praxi stretdva a ¢im
su $portovci $pecificki od inych
ciefovych skupin psychologického
posobenia, aka je s nimi spolupra-
ca: Sportovci su Specifickd skupina
predovsetkym v tom ohlade, Ze im
ide najmd o zlepsenie ich vykonu.
Mnohi sii pre to schopni a ochotni
urobit aj nemozné a naozaj na
sebe tvrdo pracovat. Zaciatkom je
samotné verbalizovanie vnimaného
problému. V praxi sa stretdavam
s tym, Ze Sportovci nemajii radi
diagnostikovanie  a  vyplnanie
rozlicnych testov a nielen z toho
dovodu ich priliS v prdci ani
nevyuzivam. Dominujii problémy
z oblasti zvlddania stresu, nizkeho
sebavedomia, neschopnosti
Sportovca vysporiadat sa s tlakom,
ktory nevedomky, najmd u mladsich
Sportovcov mozZu vytvdrat alebo
zvysovat rodicia i tréneri. Casté
je tieZ to, ze Sportovec nedokdze
odprezentovat to, co md natrénované
v sutaznych podmienkach.
Sportovci  velmi citlivo vnimajil
svoje okolie - vztahy a rozhovory
s rodicmi, trénermi, vsetkymi
ktorych zaradujeme do skupiny tzv.
,significant others.“ Casto ku mne
prichddzaju tiez Sportovci po zraneni
alebo s priznakmi vyhorenia. Zial,
deje sa to aj u pomerne mladych
Sportovcov.
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MENTALNY TRENING
AKO SUCAST SPORTOVE]
PRIPRAVY

Termin mentalny tréning oznacuje
vSetky aktivity, ¢o ktoré vedu k vi-
zualizacii pohybu $portovca. Spor-
tovec musi mat obrovskd volu, ak
chce dosiahnut pozadovany ciel.
Musi byt schopny tplne vypnut, ked
je na sutazi, a bez ohladu na stpe-
ra, aktudlny vysledok alebo okolité
zvuky, ako napr. volajtce publikum,
musi jednoducho zopakovat svoj
nacviceny Sportovy vykon. Existuje
mnoho réznych metéd pouzivanych
na rozvoj mentalnych zruc¢nosti pri
plneni dloh, ale vacsina z nich moze
byt rozdelena do dvoch zakladnych
pristupov, a to kognitivnych a so-
matickych. Kognitivne metody za-
hfnaju mentalny ndcvik, mentalne
zobrazovanie a vizualiziciu, skasku
spravania vizuomotorického spra-
vania a terapiu kognitivneho spra-
vania. Somatické metdédy zahrnaju
biofeedback (meranie psychofyzio-
logickych funkcii), progresivnu re-
laxaciu svalov a meditaciu (Hamary
Gurova - Baisova, 2018).

PRIPRAVA TRENEROV
V OBLASTI SPORTOVE]
PSYCHOLOGIE

Okrem $portovcov zohravaju do-
lezita ulohu aj tréneri. Ako vyzera
spolupraca s trénerom a ako vy-
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zerd spolupraca vo vztahu Sporto-
vec - tréner a psycholdg priblizime
priamo odpovedou z praxe: Tréner
viacsinou vyhlada sportového psycho-
l6ga vtedy, ked citi, Ze potrebuje zvy-
sit svoju kompetenciu v tejto oblasti.
Mal by byt erudovany v tejto oblasti
aspon tak, aby vedel prakticky zmier-
nit akutne problémy svojich zveren-
cov tykajtice sa napr. predstartovych
stavov a silnych emdcii, aby poznal
zdsady vhodnej komunikdcie na pod-
poru rozvoja vztahov so Sportovca-
mi, timami ale aj rodi¢mi. Sportovy
psycholog ho taktiez moze oboznamit
s niektorymi zdkladnymi technikami
mentdlneho tréningu, ktoré moze tré-
ner vyuzivat v praxi. V neposlednom
rade ide aj o schopnost trénera vytva-
rat tréningové prostredie, v ktorom sa
mozu jeho zverenci rozvijat nielen na
urovni ich vykonnosti ale aj osobnos-
ti.

ZAVEROM...

Oblast $portovej psycholdgie je re-
lativne stale menej zndma pre $iro-
ka verejnost, no vo svojej podstate
velmi dolezitd a pre S$portovcov
a trénerov v mnohych situdcidch
nevyhnutnd. Na zaver, s ohladom
na dalSie vzdelavanie, Mgr. et Mgr.
Petra Pacesova, PhD. odporuca:
V sucasnej dobe existuje mnoZstvo
odbornej literatiiry pre trénerov
i Sportovcov, ktord je napisand zro-
zumitelne aj pre ,psychologického®

laika. Sluzia vsak skor na oboznd-
menie s problematikou, pripadne zo-
rientovanie sa v nejakej jednoduchsej
problematike. MnoZstvo poznatkov
mozu Sportovi odbornici ndjst aj
na odbornych konferencidch alebo
semindroch. Z hladiska riesenia je
vSak ndrocné prenikniit do podstaty
problému, preto je naozaj dolezité
uvedomovat si viastnii kompetenciu,
neprekracovat ju a oslovit odbornika
v tejto oblasti. Netreba zabiidat na to,
Ze sportovi psycholégovia nepracujii
s pacientami, pracuju s klientami,
ktori chcu naplnit svoj potencidl na
maximum.

ABSTRACT

Psychology touches every aspect of
our being and sport is no exception.
More and more often we meet with
sports psychologists or mental coa-
ches who help athletes achieve their
goals. They create, in cooperation
with the coach, an excellent tandem
of support and assistance for athletes.
These are the reasons why we focus
on the work of a sports psycholo-
gist and athletes as a specific target
group. Again, we bring you an inter-
view with an expert from practice,
this time with Petra Paclesovd, Ph.
D., who was willing to share her ex-

perience.
Key words: Sportovy psycholdg,
Sportovd  psycholdgia,  mentdlny
tréning.
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¢0 ROBIT KED...? / WHAT TO DO IF ...?

Unconditional positive regard in common life.

Co robit, ked dieta doma
pokresli gau¢ zubnou pastou?
Nepodmienecné pozitivne
prijatie v kazdodennom zivote

Viktéria Sunyik

Abstrakt

Cielom ndsho prispevku bolo pribliZit, co je to nepodmienecné pozitivne
prijatie a ako ho méZeme vyuZivat aj mimo psychoterapeuticky vztah.
Popisali sme pojem nepodmienecného pozitivneho prijatia, pricom sme
sa zamerali na priblizenie konkrétnych Zivotnych situdcii, kedy ndm
akceptujiici posto] moze byt napomocny. Mozeme ho vyuzit vo vychove deti,
partnerskomvztahu, aleajvprdci, resp. vakomkolvek medziludskomvztahu.

Kliiéové slovd: Nepodmienecné pozitivne prijatie, vztahy, partnerstvo, prdca,
vychova
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Ako by ste v takejto situdcii reago-
vali? Vyhresili by ste svoje dieta, ¢i
potrestali? Napadlo by vam, Ze vasa
(mozno prili§ impulzivna) reakcia
maé okrem vychovného dopadu na
dieta aj dopad iny? Tento prispe-
vok sa venuje nepodmienecnému
pozitivhemu prijatiu a pokusime sa
priblizit jeho vyuzivanie aj v inych
situdciach, akou je terapeuticka
prax. Okrem iného, prave aj v takej
situdcii, akou je doma pokresleny
gauc.

S pojmom nepodmienecného po-
zitivneho prijatia sa stretdvame
v humanistickom pristupe Carla R.
Rogersa (1999). Ide o psychotera-
peuticky pristup, ktory Rogers na-
zyval aj na klienta zameranad terapia
(Client Centered Therapy - CCT).
CCT je zalozena na predpoklade, ze
v atmosfére terapeutického vztahu
su pritomné nevyhnutné podmien-
ky osobnostného rastu. Tieto pod-
mienky su tri: autentickost alebo
kongruencia, empatické porozume-
nie a nepodmienecné pozitivne pri-
jatie alebo bezpodmienecna akcep-
tacia (Rogers, 1999).

Sam Rogers (1999) vsak veril, ze
uplatiiovanie tychto troch principov
nie je len doménou terapeutického
vztahu, ale je mozné ich vnasat do
akéhokolvek medziludského vztahu
a tym zvySovat ich kvalitu.

NEPODMIENECNE
POZITIVNE PRIJATIE

Tento postoj vytvara vo vztahu at-
mosféru prijatia, bezpecia a istoty.
Terapeut klienta vnima ako plno-
hodnotnu, seberovnu bytost, ktort
si vazi, dava jej najavo svoj respekt
a vrelo a bez vyhrad ju prijima. Nie
je tu miesto pre spochybnovanie, po-
ucovanie, dirigovanie a pod. Takato
akceptacia druhého vSak nezname-
na s nim suhlasit. Ide o prijimanie
toho, ¢o nam druhy hovori ako nie-
¢o, ¢o je pre neho subjektivne vy-
znamné. Terapeuti, ktori tento po-
stoj a kvalitu vyuzivaja, su vnimani
ako  sympaticki, do6veryhodni
a s uprimnym zaujmom o druhych.
Opakom prijatia a akceptacie je od-
mietanie a odsudzovanie (Vymétal,
2010).

Rogers (1999) uvadza, Ze terapeu-
tickda zmena skdr nastane vtedy, ak
terapeut preziva pozitivny, akceptu-
juci postoj voci vietkému, ¢im klient
v danej chvili je. Terapeut je ochotny
nechat klienta, aby bol tym, ¢o prave
preziva — nech je to ¢okolvek, zma-
tok, odpor, strach, hnev, odvaha,
laska ¢i pycha. Takyto postoj zo stra-
ny terapeuta je nemajetnicky a ceni
si klienta tuplne a nie podmienecne.
V takomto vztahu chybaju pod-
mienky akceptovania a teda nejde
o to, Ze ,sa k tebe spravam pozitivne
pod podmienkou, Ze tvoje spravanie
sa priblizuje uréitym Standardom”.
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Vyzaduje si to pocity akceptovania
pozitivnych aj negativnych aspektov
Cloveka (Sollarova, 2005, s. 41).

V atmosfére nepodmienecného
pozitivneho prijatia sa ¢lovek, kto-
rého nepodmienecne prijimame,
citi byt slobodnejsi. Jeho spravanie,
prejavy a postoje nie su hodnotené,
nie st zosmie$iované a kritizované.
Ak sme prijimani, akceptovani
a ceneni, mame sklon zaujat k sebe
starostlivejsi postoj.

Pozrime sa hlbsie na to, ako vzni-
ka potreba prijimania a akceptacie.
Podla Rogersovej teorie (podla Nye,
2004) je ludska potreba lasky a pri-
jatia vrodend. Vzhladom na tuto
potrebu stipa vyznam niektorych
ludi v zivote dietata (ale aj dospe-
lého cloveka). Tito vyznamni Iudia,
hlavne rodic¢ia, moézu jednotlivca
vyznamne ovplyvnit poskytovanim
alebo odopieranim lasky a ocene-
nia. Inymi slovami, ak si dieta chce
ziskat lasku rodicov (¢o je jeho pri-
rodzena potreba), casto im musi
vyhoviet bez ohladu na vlastné vnu-
torné prezivanie. Dieta sa takymto
spdsobom stava ,,produktom™ soci-
alnych javov.

St to napriklad situacie, kedy rodi¢
rozplakanému dietatu hovori, ze
ked place tak sa mu vdbec nepaci
a ze takéto uplakané dieta nema rad.
Rodi¢ tym cieli to, aby dieta prestalo
plakat — odstranilo neziaduce spra-
vanie. Dietatu tymto ddva najavo, Ze
ho ma rad vtedy, ked je pokojné, ked
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neplace, ¢im vlastne vytvara pod-
mienky. Alebo iny priklad, ak rodi¢
svojmu dietatu povie: ,Bud dobry
a uprac si po sebe svoje hracky®
Rodi¢ vytvara podmienku, Ze dieta
bude vnimat ako dobré vtedy, ked
bude mat upratané. Zaroven vsak
dochadza k tomu, ze dieta zacina
preberat za svoje takéto hodnoty. To
znamena, podla predoslého prikla-
du, Ze samo seba zacne povazovat
za dobré, ak bude po sebe uprato-
vat alebo je dobré vtedy, ak neplace.
Hodnoty rodica sa preniesli do hod-
not dietata a do jeho sebaobrazu.

Vysledkom zvnutornenia hodnot
inych ludi je odcudzenie sa vlast-
nému procesu organizmického
hodnotenia, t. j. hodnotenia, kto-
ré prebieha v dietati automaticky,
kedy samo posudzuje vhodnost
alebo nevhodnost vnuatornych za-
zitkov. Kazdy z nas uz od detstva
subjektivne ,vie®, ¢o je pre jeho dalsi
rozvoj a naplnenie vhodné a ¢o ne-
vhodné. Rogers (podla Nye, 2004)
zastaval nazor, Ze u malych deti je
proces organizmického hodnotenia
najucinnejsi. Ich hodnoty su jasné
a preferencie zjavné. Prednost maju
zazitky udrzujuce a skvalitiujuce
zivot organizmu. Ak sa deti hlad-
né, hodnotia jedlo pozitivne, ak st
nasytené hodnotia ho negativne.
V ranom detstve je proces hodno-
tenia nepretrzity, pruzny a funguje
hladko. Zalezi len na tom ¢i to, ¢o sa
hodnoti, prispieva alebo neprispie-
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va k aktualizacii (k rastu) organiz-
mu a self (Nye, 2004).

Ako sme uz uviedli vyssie, postu-
pom casu, vplyvom dolezitych ludi,
deti prijimaji hodnoty tychto dole-
zitych Iudi za svoje. Tieto introjek-
tované hodnoty su zvycajne rigidné
a nemenné (na rozdiel od flexibil-
nych a meniacich sa hodnét vyply-
vajucich z organizmického hodno-
tiaceho procesu z ranného detstva).
Casto ich prijmeme preto, aby sme
si udrzali pozitivne ocenenie Iudi,
ktori st pre nas vyznamni. Osvoju-
jeme si postoje a presvedcenia ako
napriklad, ze bezvyhradna poslus-
nost voc¢i autoritam je dobra, zara-
bat peniaze je velmi dolezité, aka-
demické vzdelanie je dobré, nepatri
sa, aby muzi plakali, sexualita je zla
a pod. Dolezité je, Ze hodnoty inych
ludi priamo vplyvaji na sebaocene-
nie - na to, ako si cenime sami seba.
Vznikaju podmienky ocenenia sa-
mych seba - sami seba ocenujeme,
iba ak myslime, citime a koname ur-
¢itym spdsobom, ostatné myslienky,
pocity a spravanie (ktoré vyznamni
ludia v nasom zivote neprijali) po-
vazujeme za nevhodné a zvykneme
ich vylucit zo sebaponimania, aby
sme si zachovali sebauctu. Myslien-
ky, pocity a konanie schvalované vy-
znamnymi fudmi a napokon aj sa-
motnym jednotlivcom, ktori si chce
udrzat pozitivne ocenenie a sebatc-
tu sa vSak mozu velmi odliSovat od
zazitkov schvalenych nas$im nepre-
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stajnym vnutornym organizmickym
hodnotenim. Dochadza k tomu, ze
clovek funguje iba ,,obmedzene®
preziva pocity napitia a uzkosti.
A to je velmi nezdrava situdcia (Nye,
2004).

Mozno niektorym v tejto chvili
napadaju argumenty, ze dieta treba
predsa vychovavat a smerovat
k tomu, ¢o je dobré a ¢o nie. Aby sa
spravalo slu$ne, aby neporusovalo
socidlne normy a vyrastol z neho
plne fungujuci, slusny a zodpoved-
ny c¢lovek. Nepodmienecné pozitiv-
ne prijimanie a vychova sa nijakym
sposobom nevylucuju. Hlavnym
principom je to, Ze vo vychovnom
posobeni neurcujeme dietatu pod-
mienky jeho akceptacie, neohrozu-
jeme jeho vnutornu tuzbu a potrebu
lasky a prijatia.

Samozrejme, nie je to lahka uloha.
Zoci-vo¢i nevhodnému spravaniu
dietata (alebo kohokolvek iného)
je dost tazké dat mu najavo, Ze bez
ohladu na jeho nevhodné spravanie,
prijimame jeho JA (jeho self). Casto
sa v hneve vyhrazame odopretim
lasky, naklonnosti, ¢i prijatia. Rodic,
ucitel alebo priatel moze dietatu,
ziakovi alebo priatelovi dat najavo,
ze napriek hnevu, rozculeniu ale-
bo nesuhlasu, ktoré vyvolalo urcité
predoslé spravanie, nie je ohrozena
laska ¢i prijatie (Nye, 2004).

Ak dieta pokresli zubnou pastou
gaud, bez podmienok prijat toto die-
ta znamend povedat mu ,, Ty si pouzil
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zubnui pastu tiplne neobvykle. Ja by
som si s tiou iba umyval zuby. Na to
ju ludia vymysleli. Gauc je tu zase
na to, aby sme na fiom sedeli. Ak mi
ho pomézes ocistit, budeme moct na
niom spolu sediet...“

NEPODMIENECNE
POZITIVNE PRIJIMANIE
VROZNYCH OBLASTIACH
ZIVOTA

Ako sme uz spomenuli, sam Rogers
(1999) vnimal, Ze jeho pristup ma
$iroké uplatnenie aj mimo terape-
uticku situdciu a to v akomkolvek
medziludskom vztahu. Mo6zZe nam
nas vlastny postoj nepodmienecné-
ho pozitivneho prijimania poma-
hat aj v beznom zivote? V nasich
vztahoch v praci, v rodine, v part-
nerstve?

Ked si zachovavame postoj nepod-
mienecného pozitivneho prijatia,
znamena to, Ze nemame potrebu
hodnitit spravanie, myslenie a po-
stoje druhych. Sme si vedomi toho,
ze prejavy druhého cloveka sa ty-
kaju iba jeho samotného a s nami
nijak nestvisia. Neznamena to, Ze
s prejavmi druhého ¢loveka musi-
me nutne suhlasit.

PARTNERSKY VZTAH

Ked sa bavime o nepodmiene¢nom
pozitivnom prijimani napriklad
v partnerskom vztahu, ide o to,
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ze dokdzeme akceptovat a priji-
mat partnera takého, aky je. Je to
asi ta najziadanejsia vec, ktoru by
rad dosiahol kazdy z nds - byt tym
druhym partnerom prijimani taki,
aki sme, bez toho, aby sme citili, ze
v nasom vztahu existuju podmien-
ky, za ktorych nds nasi partneri
budu mat radi alebo radse;j.

Co teda ale v pripade, Ze niektoré
spravanie  partnera  vnimam
zranujuco  alebo  nevhodne?
Namiesto bezného obvinenia alebo
utoku zacinajicim slovami ako ,,Ty
si taky/takd... Ako si nieco takéto
mohol/mohla urobit? Preco si to
spravil/spravila? Tak toto bola od
Teba riadna hlupost® a pod., mdze-
me zvolit nehodnotiaci postoj voci
druhému a svoj nazor vyjadrit pou-
zitim iného jazyka, neublizujuceho
a nehodnotiaceho. Musime vycha-
dzat zo seba, tzn., Ze sa nebudeme
zameriavat na hodnotenie
spravania druhého, ale zameriam
sa na to, aké pocity a vnutorné
pochody to vyvolalo v nas. Toto na-
sledne komunikujeme partnerovi
napriklad takymto sp6sobom: ,,Ci-
tim sa znepokojeny tym, ¢o prave
stalo. Mrzi ma, Co sa prave stalo.”
Nechavame priestor pre partnera
byt takym, aky chce byt, zaroven
sami za seba vyjadrujeme svoje
postoj a svoje prezivanie. V takejto
atmosfére maju obe strany priestor
samostatne sa rozhodnut o svojich
dalsich krokoch a slobodne si vy-
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brat pripadni zmenu spravania,
ktora moze zabezpecit aj to, Ze sa
v buduicnosti nezelané spravanie
uz neobjavi. Zmenu spravania si
partner nevyberie preto, Ze citi, Ze
jeho prijimanie nami je ohrozené,
ale preto, Ze v atmosfére nepod-
mienecného prijatia ma vytvore-
ny dostato¢ny priestor vyhodnotit
vplyvy jeho spravania na partnera
a zvolit si spdsob reagovania.

PRACOVNE VZTAHY

Oblast pracovnych vztahov moze
posobit ako zlozitejsia pre uplatno-
vanie nepodmienecného pozitiv-
neho prijimania a to hlavne preto,
ze pracovné prostredie je zamerané
na vykon a minimalizovanie chy-
bovosti, nespravnych postupov,
procesov a pod. Nase pracovné vy-
kony st hodnotené a posudzované
a ma to svoj oprdvneny vyznam.
Tu je v§ak vhodné uvedomit si, ako
prijimanie bez podmienok vytva-
ra atmosféru dovery. Napriklad to,
ze je niekto pomaldi, Ze ma silné
a slabé stranky, ze je menej zdat-
ny v komunikdcii alebo je detailis-
ta, puntickar, alebo je vynimocny
v konkrétnej oblasti, je pre nadria-
deného vynimocnd informadcia,
ktoru je mozné prijimat. Navyse je
mozné zamerat sa na danu oblast
a posilnovat silné stranky zamest-
nanca. Aspekt nepodmiene¢ného
pozitivneho prijatia sa da rozvijat
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a vnimat v oblasti budovania kva-
litnych pracovnych vztahov a moti-
vacie zamestnancov. Rogers (1999)
k tejto téme dodava, Ze je dokdzané,
ze veduci, ktori doveruju ¢lenom
svojich timov, delia sa o moc
a rozptyluju ju, a ktori udrzuju
otvorenu osobni komunikaciu,
sa stretavaju s lepSou pracovnou
moralkou, ich organizacie su
produktivnejsie a facilituju vyvoj
novych veducich.

Manazér prijima bez podmienok
a zamestnanec sa citi byt prijaty bez
podmienok, ¢o vytvara pocit dove-
ry a posilnuje k lepSiemu vykonu.
Zaroven manazér dokdze svojou
komunikdciou, ktord nebude vyci-
tava ani kritickd, poukazat na to,
ako vykon svojich podriadenych
vnima, aké ma realne a faktické do-
pady na vysledky ich spolo¢nosti.

BEZNY, KAZDODENNY ZIVOT

V zavere tohto prispevku si dovo-
lime ingpirovat sa vlastnymi po-
strehmi Carla Rogersa, ktoré spisal
vo svojej knihe: On becoming a per-
son (1961). S4m na sebe vnimal,
ze je velmi prospesné akceptovat
druhého cloveka. Naozaj akcep-
tovat druhych nie je vobec Iahké.
Dokazeme akceptovat druhych, ak
vnimaju zivot uplne inak ako my?
Dokazeme prijimat napriklad hnev
druhého vo¢i ndm? Velmi zatazko
nam padne dovolit nasim detom,
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rodicom alebo partnerom, aby
mali na rézne veci iny nazor ako
my. Branime nasim klientom, ale-
bo ziakom, aby sa lidili od nds a aby
konali podla svojho. No prave tato
samostatnost kazdého ¢loveka, jeho
pravo ist si svojou vlastnou cestou
a objavovat na nej svoj vlastny vy-
znam je vSak, zrejme, jedna z naj-
cennej$ich moznosti Zivota. , KaZdy
clovek je v skutocnom zmysle tohto
sveta ostrovom sdm o sebe a mosty
k druhym moze budovat len vtedy,
ak je najprv ochotny byt sam sebou
a ak moze byt sam sebou“ (Rogers,
1961, s. 21). Rogers (2015) dalej
uvadza, ze ked dokéaze akceptovat
druhého cloveka, ¢o znamena pri-
jat jeho pocity, postoje a presvedce-
nia, ktoré su skuto¢nou a dolezitou
sucastou jeho samého, vtedy mu
pomaha stat sa clovekom - a v tom
je podIa neho velka hodnota.
Akceptujuci postoj v beznom zivo-
te znamena aj to, Ze nepotrebujeme
kritizovat a hodnotit, ,,$katulkovat®
vSetkych, vzdy a vSade. Nemusime
nutne napriklad pri vymene nazo-
rov v praci s kolegom slovne utocit
na to, Ze to, ¢o nam hovori, je ne-
zmysel alebo hlupost. Akceptujme,
ze jeho pohlad na vec je a moze byt
uplne iny ako ten nas. Zaroven ak-
ceptujeme vlastné postoje a nazory
a prijimame, ze my danu vec vidi-
me inak. Vyjadrujme svoj postoj za
seba, bez zbyto¢ného znevazovania
¢i utocenia.
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V prispevku sme priblizili nepod-
mienecné pozitivne prijatie, ako
ho vnimal, a vo svojej teorii a praxi
vyuzival, Carl. R. Rogers. Postoj
nepodmiene¢ného prijimania sa
da vsak vyuzivat aj v beznom, kaz-
dodennom zivote, nielen v psy-
choterapii. Snazili sme sa priblizit
konkrétne priklady ¢i situdcie, ako
takyto postoj zaujat a aké to mad
vplyvy napriklad vo vychove deti,
v partnerstve alebo v praci.

ABSTRACT: To describe what is
unconditional positive regard and
how we can use it outside the psy-
chotherapy process, was the aim of
our paper. We defined this concept
and focused on describing some spe-
cific life situations where accepting
attitudes can be helpful. It can be
used in raising children, partner-
ship, at work or overall, in any in-
terpersonal relationship.

Key words: unconditional positive
regard, relationship, partnership,
work, raising children.
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Pokyny pre prispievatelov

Nés casopis E-mental: elektronicky casopis o mentalnom zdravi (ISSN 1339-
4614), ktory vychadza elektronicky ako Open Access Journal 2x ro¢ne pod zéstitou
L. O. D. 0. z. uverejiiuje prispevky, ktoré st schvélené redakénou radou a prechédza-
ju recenziou v 2 kolach. Priebezne prijimame texty z oblasti mentalneho zdravia,
kedze napr. z oblasti $kolskej, klinickej, poradenskej psycholdgie, socidlnych a beha-
vioralnych vied, ktoré st zaradované do nasledujucich rubrik:
« Vyskumné §tadie
« Teoretické studie
« Recenzie, meta-analyzy
o Kazuistiky
o Spravy a reflexie z absolvovanych podujati , informacie o psychologickych insti-
tuciach (zariadeniach, centrach, neziskovych organizaciach a podobne) - rubri-
ka Predstavujeme Vam.

Redakcia a si vyhradzuje pravo zaslany prispevok odmietnut, respektive navrhnut
jeho upravu. Pokial bude autor svoj text, ktory bol uverejneny v nasom casopise,
publikovat aj inde, musi uviest nd$ ¢asopis ako primarny zdroj (v stlade s licenciou
CC BY-NC-SA). Casopis je registrovany pod ISSN 1339-4614 v Nérodnej agentre
ISSN v Uiverzitnej kniznici v Bratislave a v zahrani¢nych databazach Elektronische
Zeitschriftenbibliothek - EZB; Direction of Open Access Journals - DOA]J; Sherpa/
Romeo; WorldCat; Index Copernicus International a Bielefeld Academic Search
Engine - BASE. Autori nie st za publikované ¢lanky honorovani. Casopis autorom
neuctuje ziadny vlozny poplatok za publikované prispevky.

Nie je povolené odstranovat akékolvek informacie o autorskych pravach uvede-
né v materidloch, ktoré si vytlacite alebo ktorych képie ziskate. Clénky ¢asopisu
E-mental maju charakter vedeckych a odbornych prac a je mozné ich vyuzivat
s podmienkou riadneho citovania.

Formalna uprava ¢lanku

1. Nazov ¢lanku

2. Meno a priezvisko autora (autorov), pracovisko, respektive u tudentov katedra,
fakulta a univerzita, na ktorej posobia

3. Abstrakt v slovenskom (respektive ¢eskom) a anglickom jazyku - max. 150 slov
(iba pri vyskumnych $tudidch, teoretickych $tudiach, meta-analyzach a kazuis-
tikach), autorsky plural

4. KIuc¢ové slova v prislusnom a v anglickom jazyku

5. Hlavny text

6. Zaver

7. Zoznam bibliografickych odkazov (max.25 zdrojov)
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Pokyny pre prispevok (teoreticky, vyskumny a kazuistiky):

Prispevok je potrebné napisat v rozsahu minimalne 3 a maximalne 9 normovanych
stran, (1800 znakov na jedna normostrana). Text sa teda bude pohybovat v rozpati
5400 az 16200 znakov (vratane medzier). Do rozsahu sa zaratava aj pouzita lite-
ratdra, nezaratava sa vSak abstrakt. Prispevok je potrebné odovzdavat v textovom
editore MS WORD alebo OPEN OFFICE (.doc, .docx a iné).

« Pismo Minion Pro,

o velkost 11

« riadkovanie 1,5

« okraje z kazdej strany 2,5 cm.

« Nazov ¢lanku - centrovat na stred strany, velkym pismom - bold

« Meno + titul autora centrovat na stred strany, malym pismom - kurziva

« Pracovisko (fakulta) autora - centrovat na stred strany, malym pismom - nor-
malny format

« Nadpisy hlavnych kapitol st pisané velkym pismom a zvyraznenim BOLD a cen-
trované na stred strany (napr. UVOD, METODY, ZAVER). Jednotlivé odstavce
sa odli$uju odrazkou pat znakov od lavého kraja riadku. Nadpisy podkapitol sa
pisu od lavého kraja malym pismom zvyraznenim Bold (napr. Osobnostné fak-
tory v rozhodovani, Participanti vyskumu).

« Poznamky pod ¢iarou sa oznacuju arabskymi ¢islicami pripojenymi k patri¢né-
mu miestu v texte, ¢isluju sa priebezne v celom texte.

« Tabulky a grafy musia spliiat zdkladné pravidld APA $tylu. Oznalenie a ndzov ta-
bulky sa pise nad samotnd tabulku malym pismom (oznacenie normalne, nazov
kurzivou). Oznacuje sa skratkou Tab. a prislusnym poradovym arabskym ¢islom
(napr. Tab. 1 Porovnavanie preferencie $§tylu humoru u Zien a muzov). Pred kaz-
dou tabulkou v texte je potrebné vzdy ¢itatelovi uviest, ¢oho sa tabulka tyka a ¢o
referuje, tak aby ucel a vSetky informacie v tabulke boli ¢itatelovi zrozumitelné.
Kazdu tabulku je potrebné v texte spravne citovat (napr. ,ako vidno v Tab. 8,
odpovede deti s poruchou...“). Je nevhodné pisat ,,vo vy$sie na¢rtnutej tabulke...“
alebo ,,v tabulke na strane 4... nakolko pozicia a ¢islo strany, na ktorej sa tabulka
bude nachadzat este nie je fixnd.

« Oznacdenie a nazov grafov a obrazkov sa dédva nad graf ¢i obrazok (napr. Graf
1 alebo Obr. 2). Oznadenie a nazov sa pisu malym pismom. Oznacenie sa piSe
normalnym a nazov kurzivou (napr. Obr. 2 Lava mozgova hemisféra). Pokial sa
pri obrazkoch jedna o diela a produkty pacientov, klientov a inych dotknutych
0s6b, musi byt od nich alebo ich zdkonnych zastupcov ziskany pisomny stihlas
na publikovanie ich produktov.

Viac info ohladom ¢asopisu najdete na strankach: o
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