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Editorial

Né§ casopis E-mental vychddza uz tretim rokom pod zastitou Slovenskej
asocidcie §tudentov a absolventov psycholégie — SASAP a aj ked v nézve avi-
zujeme, ze ide primarne o ,elektronické periodikum, druhy rok sa tesime
i tlacenej podobe. Uvedomujeme si, Ze sme stale len na zaciatku cesty, av§ak
uz pri prvom takomto bilancovani sa mozeme pochvilit drobnymi uspech-
mi, vdaka ktorym rastie aj kvalita nasho casopisu a tiez citatelska obec. Aj
napriek tomu, ze nikdy nebolo nasou ambiciou prerazit medzi vedecké - tzv.
karentované periodikd, snazime sa o udrzanie si urcitej miery odbornosti
a relevancie publikovanych textov. Vdaka sti¢asnej spolupraci s recenzentmi
s afilidciou na univerzitach u nas, resp. v zahranici, zabezpecujeme odbor-
né posudzovanie teoretickych, vyskumnych, metodologickych prispevkov
a tiez pripadovych $tudii z praxe. Podobne je tomu v redakcii, vdaka comu
E-mental prekracuje status ,Studentského casopisu a vdaka registracii
v medzinarodnych databazach (v sucasnosti je ich Sest) aSpiruje na status
odborného multidisciplindrneho casopisu, ktory pravidelne mapuje rézne
témy z oblasti mentalneho zdravia. Unikatnym su taktiez rozhovory so sve-
tovo akceptovanymi odbornikmi vo svojom odbore, pricom sme mali do-
posial td Cest priniest VAm rozhovory s prof. E Knoblochom, prof. I. Cer-
makom, prof. E. Gajdosovou, prof. R. Sternbergom, prof. H. Gardnerom,
prof. R. Enrightom, prof. K. H. Brischom, ¢i Dr. V. Yalomom. Vyssie uvede-
né mozeme samozrejme povazovat za malé uspechy, ale uvedomujeme si,

Hunn

s o OB 004 Ze nam nic negarantuju, prave naopak, otdzka prezitia a existencie na poli
AR ,Open Access" zurndlov je stéle velmi vdzna. Dakujeme preto vietkym, kto-
ri prejavili zdujem o E-mental, ¢i uz ako potencidlni autori alebo z pozicie
citatela / fanusika a budeme radi, ak nas casopis aj s Vasim prispenim bude
nadalej rast.

Peter Kusy
Séfredaktor casopisu E-mental
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TEORETICKE PRISPEVKY

Zavislost na pornografii
v prostredi internetu

Nika Sablattrova

Abstrakt
Nasledujiici prispevok poskytuje blizsi pohlad na problém zdvislosti na
pornografii. Pojedndva o zdvislosti na pornografii ako o skutocnej poruche
sohladom najej definiciu, priciny poruchy, identifikdciu priznakov a taktiez
tazkosti vyskytujiice sa pri diagnostikovani tejto zdvislosti. Prispevok sa
tiez zameriava aj na komorbidite s inymi poruchami. Rozlisuje rozdiely
medzi sexudlnou zdvislostou a zdvislostou na pornografii. V' zdvere

prispevok predstavuje dostupné sposoby liechy tejto i podobnych poriich.

Kliicové slovd: zdvislost na pornografii, liecha zdvislosti na pornograffi,

komorbidita zdvislosti na pornografii, zdvislost na sexe.

DEFINICIA POJMOV

Na tvod je dolezité oboznamit sa
s pojmom ,,zavislost“. Musime urcit
¢i pojem ,,zavislost“ skuto¢ne iden-
tifikuje znamy fenomén, ¢i uz hovo-
rime o socidlnom konstrukte alebo
o fyziologicky zalozenom procese.
Ak ano, aké su zakladné principy
a vlastnosti tohto fenoménu? Ak

tvrdime, Ze je hypoteticky mozné
stat sa zavislym na ¢omkolvek, stéle
je nutné vziat do uvahy skutoc¢nost,
ze sa mnoho Iudi stane zavislymi
na alkohole, ale iba mdlo z nich na
pestovani kvetov. Implicitne s nasim
porozumenim pojmu ,zavislost®
existuje urcitd miera negativnych
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dosledkov, ktoré musia byt zazi-
té, aby bolo pouzivanie tohto slova
v akademickom alebo klinickom
kontexte odovodnené. Kombindcia
druhov odmien (fyziologické a psy-
chologické) a zivotného prostredia
(biologické, socidlne a kultirne)
spojenych s konkrétnym spravanim
bude mat vyznamny vplyv na stano-
venie pravdepodobnosti nadmerné-
ho zapojenia sa do konkrétnej ¢in-
nosti (Griffiths, 2012).

Podla slovnika je pornografia tla-
cenym alebo vizudlnym materid-
lom obsahujucim explicitny popis,
zobrazovanie pohlavnych organov
alebo aktivit, ktoré su urcené na
stimulaciu sexudlneho vzrusenia.
Niektori popisuju pornografiu ako
legalny podnet s negativnym dopa-
dom na novodobé vztahy.

Co sa zmenilo v priebehu posled-
nych 50 rokov? Prec¢o boli porno-
grafické casopisy zastréené pod
pohovku nahradené omnoho li-
beralnejsimi Standardami? S pri-
chodom technoldgie a internetu
sa zmenil médiator pornografie.
V priebehu obdobia styroch rokov
sa pocet pornografickych stranok
na internete zvysil zo 70 000 na 4,2
miliéna. To predstavuje 12 percent
vietkych webovych stranok (Tribu-
ne, 2008).

Zavislost na pornografii je porucha
oznaCovana za tzv. novodobu ne-
latkovu zavislost. Jej narast moze-
me sledovat s narastom pouzivania

-

internetovej technolégie. Mnohé
aktivity spojené so sexualitou nado-
budli online formy - vyhladdvanie
a poskytovanie platenych sexual-
nych sluzieb, nakupovanie v online
obchodoch so zameranim na predaj
erotickych pomécok, vyhladavanie
sexudlne zameranych informdcii
alebo sledovanie online pornogra-
fie (Doring, 2009). Takato zavislost
zahfna prezeranie, stahovanie a ob-
chodovanie s online pornografiou.
S ohladom na S$iroku dostupnost
materidlu sexudlneho charakteru
online je zavislost na pornografii
najbeznejSou formou problémové-
ho spréavania online medzi uzivatel-
mi internetu (Young, 2008).

V sucasnosti neexistuje presna defi-
nicia pojmu ,zavislost na pornogra-
fii. Za vychodiskovu definiciu tejto
zavislosti mozeme povazovat Car-
nesovu (2001), ktord oznacuje za-
vislost na pornografii ako patologic-
ky navyk ¢i nutkavy vztah vytvoreny
k niektorym sexudlnym praktikam,
ktoré uz viac ¢lovek nedokaze kon-
trolovat. Mézeme teda hovorit o pa-
tologickom vztahu, ktory je schop-
ny zmenit naladu, ponuka moznost
uniknut do svojej vlastnej intimity
k pornografickému materidlu. Do-
sledky tohto konania si negativne
a komplexné, zasahuju ¢i uz bio-
logicky, psychicky, socidlny, ale aj
duchovny rozvoj osobnosti. Zvole-
na definicia pokryva hned niekol-
ko faktorov zo vSeobecne znameho

e
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Griffithsovho modelu zavislosti.
Prvym takymto aspektom je zmena
nalad, dal$im st negativne dosled-
ky - konflikt v interpersondlnych
alebo intrapersondlnych vztahoch
jednotlivca. Na druhu stranu vsak
tato definicia opomina zvySovanie
tolerancie voci podnetu zavislosti
alebo abstinenc¢né priznaky akého-
kolvek charakteru. V ramci MKCH
sa tato porucha najviac priblizuje
diagnéze F52.7 nadmerné sexual-
ne nutkanie (hypersexualita), ktoré
odkazuje k nedeviantnym prejavom
sexualneho spravania a prezivania.
Tejto kategorii vSak, okrem konkre-
tizdcii muzskej a Zenskej hyperse-
xuality, chybaju dalsie predpoklady
pre diagnostikovanie nadmerného
sexudlneho nutkania. V manuali
DSM-5 sa nepojedndva o nadmer-
nom sexudlnom spravani alebo za-
vislosti na pornografii ¢i uz v offline
alebo online svete.

S vyvojom internetu sa rozvijaju ak-
tivity sexudlneho charakteru vyko-
navané v online prostredi. Rozdiel
medzi offline zavislostou a interne-
tovou sexudlnou (kybersexudlnou)
zavislostou spociva v jedinecnosti
niektorych z online sexudlnych akti-
vit. Primarne hovorime o online in-
terakciach (Young, 2008). Kybersex
moze byt definovany ako vymena
erotickych, sexudlnych a sugestiv-
nych sprav medzi Iudmi pripoje-
nymi na internet (Daneback et al,,
2005). Aktualne kybersex zahrnuje

akukolvek sexualnu aktivitu prebie-
hajicu v prostredi internetu (Sevéi-
kova, 2015).

FAKTORY
OVPLYVNUJUCE VZNIK
ZAVISLOSTINA
PORNOGRAFIIV PROSTREDI
INTERNETU

Tato porucha je ovplyvnena multi-
faktorialne. Na jednej strane je tu
biologicky predpoklad podmiene-
ny génmi. Genetickd preddispozi-
cia k vlastnostiam davajucim sa do
suvislosti so zavislostou na porno-
grafii ako napriklad impulzivita,
neschopnost sebaregulacie alebo
sensation seeking, moze zvysit rizi-
ko vzniku zavislosti. Rovnako vys-
$ie hladiny pohlavnych hormoénov,
ako je testosteron alebo estrogén
modzu mat vplyv na libido a tym
pripadne ovplyvnit vznik zavislos-
ti na sexe alebo pornografii. Dal-
$im faktorom ovplyvinujicim vznik
zavislosti je psychologicky faktor.
V ranych vyvojovych fazach maju
velky vyznam environmentélne fak-
tory, ako je zneuzivanie alebo vy-
stavenie sexualnym prejavom. Uz-
kost, depresia, poruchy osobnosti
mozu byt subezné problémy, ktoré
st pozorovatelné pri zavislosti na
pornografii. Pri diagnostikovanej
bipolarnej poruche alebo manii je
ovela pravdepodobnejsie zapojenie
sa do nadmerného ¢i rizikového se-
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xualneho spravania. Velky vplyv na
zavislost ma aj socialny aspekt. Od-
mietnutie vo vztahoch a spolocen-
skych kruhoch moze viest k dal$im,
menej zdravym sposobom, ako hla-
dat sexualne uspokojenie. Socidlna
izolacia zvySuje pravdepodobnost
hladania nevhodnych sposobov
na sexualne uspokojenie a tiez ve-
die k celej rade dalsich problémov
- depresia a fyzické neduhy, ktoré
mozu prispiet k zavislosti na por-
nografii alebo nezdravému sexual-
nemu spravaniu. Socidlne hladisko
zahfna aj socidlne ucenie: pozoro-
vanie inych je jednym zo sposobov
ako sa naucit nieco nové, obzvlast
ked sa jednotlivec identifikuje s tou-
to osobou (Young, 2008).

Urc¢ity milnik vo vyskume tejto
problematiky predstavuje rok 1998,
kedy sa podarilo realizovat rozsiah-
lu $tadiu, ktora mapovala sexual-
ne spravanie v prostredi internetu
(Cooper et al., 2000). Vicsina res-
pondentov a respondentiek nemala
ziadne problémy suvisiace s uspo-
kojovanim sexudlnych potrieb pro-
strednictvom internetu. Tato $tadia
vSak poukdzala aj na malé percento
participantov, u ktorych sa pouzi-
vanie internetu na sexudlne ucely
premenilo v dominantna aktivitu
v kazdodennom zivote. Uvedené
poznatky viedli autora k ivaham, ze
internet moze spoOsobit stratu kon-
troly nad sexudlnym Zivotom. Ano-
nymita v tomto pripade predstavu-

..

je vplyvny faktor, Iudia totiz moézu
byt na internete kymkolvek si len
vedia predstavit. Nemusia sa vysta-
vit rizikdm ako napriklad vizibilita
spdsobena nakupovanim v obchode
s pornografiou. Z internetu si mozu
stiahnut tolko pornografie, kolko
len chct, navySe zadarmo a v po-
hodli vlastného domova. Mozu si
zariadit stretnutie s prostitutkou
online, pozerat sa na ich fotografie,
vided, dokonca sa s nimi moézu roz-
pravat priamo z prace ¢i z domova.
Riziko prichytenia je ovela nizsie.
Maji moznost dostat sa k akému-
kolvek druhu sexualneho spravania,
relativne nezavisle na tom, aké suich
schopnosti pracovat s pocitacom.
Za pozornost stoji aj fakt, ze inter-
net vytvara fluidnua hranicu medzi
virtudlnym a sexudlnym spravanim.
Pouzivatelom sa otvéra $iroké pole
moznosti toho, ako moézu na vlast-
né spravanie v prostredi internetu
nahliadat a interpretovat ho. Vyko-
navanym online aktivitim nemusia
pripisovat redlny vyznam (Ross,
2005). Napriklad znac¢na cast pouzi-
vatelov internetu, ktori vyhladavali
kybersex s osobou rovnakého po-
hlavia sa povazovala za heterosexu-
alov (Ross et al., 2004).

Koncept ,,ACE® je modelom za-
chytavajicim zmenu sexudlneho
spravania pod vplyvom pouzivania
internetu. Tento koncept vychadza
z trojice podnecovatelov - ACE
a pod akronymom zdruzuje tri as-

e
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pekty: anonymita (anonymity), po-
hodlie (convenience) a tutek (esca-
pe) (Young et al,, 1999). Hlavnou
myslienkou tohto konceptu je teda
skutocnost, ze vdaka anonymite je
mozné v bezpeénom prostredi po-
uzivat internet so zamerom unik-
nut narocnej realite a zabudnut na
kazdodenné problémy. V takom
pripade sa pouzivanie internetu na
sexudlne ucely stane copingovou
stratégiou, ktord moze vyznamne
ovplyvnit sexudlny zivot jedinca
(Seve¢ikova, 2015). Béadatelia, ktori
presadzuju ponatie internetovej se-
xualnej zavislosti ¢oby distinktivnej
poruchy zdoraznuju, ze prave kvoli
suc¢innosti internetu a zranitelnosti
niektorych pouzivatelov moze tech-
nolégia podporovat vznik sexualnej
kompulzie (Putnam, 2000; Young,
2008).

Sexudlna kompulzia ma tri stup-
ne. Kazdy z troch stupnov sexual-
ne nutkavého spravania moze byt
posilneny internetom (Coleman,
1991). Stupne sexudlneho nutkavé-
ho spravania: 1. stupen: spravanie,
ktoré mozeme povazovat za nor-
malne, akceptovatelné a tolerovatel-
né; 2. stupen: objavuje sa spravanie,
v dosledku ktorého mdze byt osoba
legalne sankcionovana ako napri-
klad exhibicionizmus ¢i voyeriz-
mus; 3. stupen: je to spravanie, ktoré
ma za nasledok sexudlne obete, ide
napriklad o znasilnenie, incest ¢i

10

zneuzitie neplnoletych a ma legalne
dosledky pre jedinca s poruchou.
Cooper et al. (2004) rozliSuju tri
podskupiny ohrozenych jednotliv-
cov:

Typ reagujuci na stres. Tento typ sa
angazuje v online sexudlnych akti-
vitach hlavne v obdobi kedy je vy-
stavovany nadmernému stresu. Ide
teda o dysfunk¢nu copingovu stra-
tégiu.

Depresivny typ je druhym typom.
Pod tento typ spadaju uzkostni,
dystymni a depresivni jednotlivci,
u ktorych je zavislost formou docas-
nej ulavy od takychto stavov.
Poslednym typom je fantazijny. Ta-
kyto Iudia sa na internete zapajaju
do aktivit, ktorym by sa v beznom
offline svete vyhli.

Fantazijny typ nepodporuje Cole-
manov (1991) model sexudlne kom-
pulzivneho spravania a tiez nesplia
kritéria navrhnuté Kafkom (2010)
pre hypersexualitu. Podla modelu
sexualne kompulzivneho spravania
spoc¢iva podstata tohto spravania
v opakovanom spravani sprevadza-
nom behavioralnymi pokusmi zni-
zit izkost alebo oslabit dalsie dysfo-
rické stavy ¢o moze byt prejavom
skrytej obsedantno - kompulzivnej
poruchy.

Z doterajsich vyskumov vyplyva, ze
najsilnejsia fixdcia jedinca na pou-
Zivanie internetu pre sexualne tce-
ly bola spozorovand u sledovania
pornografie (Meerkerk et al., 2006).
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Popieranie je v pripade sledovania
pornografie tiez dolezitym fakto-
rom. Podla Carnesa (2001) sa jedin-
ci trpiaci touto poruchou, uzivatelia
»kybersexu® spoliehaji na chybnu
paradigmu - druh deziluzie, ktoru
ludia trpiaci touto kompulziou vzdy
mali. Trpiaci jedinci za¢na samych
seba presviedc¢at a hovorit si, Ze tento
druh sexu nie je skutocny, pretoze je
iba ,virtudlny® Velmi ¢asto raciona-
lizuja svoje konanie tvrdeniami, Ze
ak maju ,virtualny sex” je to podob-
né virtualnej realite v pocitacovych
hrach. Takze im logika hovori, Ze ni-
komu nie je ublizené, nikto vratane
zavislého netrpi. Dosledkom tohto
je, ze jedinec povazuje ,kybersex*
za nieco ¢o nema Zziadne nasledky.
Racionalizacia problému umoziuje
zavislému pokracovat v ¢innosti bez
vycitiek svedomia, aviak pravdou je,
ze tak ako pri inych typoch zavislos-
ti aj pri tejto trpi nie len jednotlivec,
ale aj jeho okolie. Kvoli tejto naru-
$enej predstave jedinec veri tomu,
ze moze prestat kedykolvek bude
chciet. Aj z tohto d6vodu je takmer
nemozné zistit percento populacie,
ktoré touto poruchou trpi. Dal$ou
pricinou je urcité tabu, ktoré este
stale pretrvava v stvislosti s otazkou
sexu ¢i pornografie.

KOMORBIDITA S INYMI
PORUCHAMI

Mnohokrat Tudia trpiaci tymto nd-
vykovym spravanim trpia tiez poru-
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chami dusevného zdravia, akymi st
napriklad uzkost, depresia, asocidlne
spravanie, drogova alebo alkoholova
zavislost ¢i obsedantno - kompul-
zivna porucha. V takomto pripade
je nutné, aby sa pocas terapie veno-
vala pozornost véetkym dusevnym
poruchdm a zavislostiam, ktoré sa
u pacienta prejavia. Je mozné, ze lie-
Cenie tohto impulzivneho spravania
spada do sirsieho liecebného proto-
kolu sexudlnej liecby zavislosti. Ci
je potrebné pacienta liecit ustavne
alebo ambulantne je zodpovednos-
tou odbornika, ktory je zodpovedny
za lie¢bu (Carnes, 2001). Bolo ziste-
né, ze kybersexudlne zavisli jedinci
trpeli posttraumatickou stresovou
poruchou, latkovymi zavislostami,
afektivami poruchami, poruchami
prijmu potravy alebo inou sexu-
alnou poruchou parafilného typu.
Z pohladu genderovych rozdielov sa
u muzov castejsie vyskytovali prob-
lémy s hypersexualitou a latkovou
zavislostou, zatial ¢o u Zien boli pri-
tomné znaky posttraumatickej stre-
sovej poruchy a portch prijmu po-
travy (Griffiths, 2012). Mnohokrat
trpia tito jednotlivci samovrazed-
nymi myslienkami, symptémami
poruch nalady alebo psychotickymi
priznakmi (Voon a Fox, 2007). Pri
diagnostike je nutné zobrat do tva-
hy aj sexualne delikvencie (Berner
et al., 2004). Weiss (2004) tvrdi, ze
nie je vhodné zaradovat sexudlnych
delikventov do psychoterapeutic-
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kych skupin sexudlne zavislych, pre-
toze forma pachaného nasilia moze
posobit rusivo ¢o sposobi, ze skupi-
na delikventa vy¢leni.

ZAVISLOST NA PORNOGRAFII
VERSUS ZAVISLOST NA SEXE

Mnoho [udi povazuje tieto dve po-
ruchy za rovnaké. V skutocnosti st
to oddelené problémy. Pre efektivnu
liecbu a diagnostiku musime po-
chopit rozdiely medzi nimi, nakol-
ko je odportcana liecba pre oba tie-
to problémy odlisnd. Skuto¢nostou
je, Zze niekedy mozu nastat sicasne.
Zavislost na pornografii je beznej-
$ia ako zavislost na sexe. Chorobné
sledovanie pornografie je vyrazne
odlisné od anonymného sexu s vy-
sokym poctom réznych Iudi v ,,offli-
ne“ priestore. Wilson a Robinson
(2011) vymedzuju tieto zakladné
rozdiely medzi tymito poruchami.
Zavislost na online pornografii je
na vzostupe, zatial ¢o ta na sexe je
stale pomerne zriedkava. Hlavnym
dévodom je rastici pocet online
pornografie. Pravdou je, ze je velmi
problematické urcit presny pocet
postihnutych, kvoli spomenutému
(anonymita, tabuizovanie proble-
matiky, popieranie).

Sexudlna zavislost znaci fyzicky
kontakt so skuto¢nymi fudmi. Oso-
ba ma priamy kontakt s ludmi zalo-
zeny na pravidelnej baze. Pravdou
je, Ze niektori zavisli od sexu sa stre-
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tavaju s niekolkymi r6znymi fudmi
v jednom tyzdni. Na druht stranu,
pornograficka zavislost je velmi izo-
lujuca. Jedinec je zvycajne v tstrani
- na pocitaci alebo s hromadou ca-
sopisov. Jeho interakcie s ostatnymi
si casto obmedzené na obrazy na
obrazovke alebo fotografie v ¢aso-
pise.

Zavisli na pornografii ¢asto zazivaju
problémy so sexudlnym vykonom
v offline svete. Nekone¢né pouziva-
nie pornografie ich znecitlivi voci
sexu s realnymi ludmi. Bez ich ob-
vyklych, vizualnych pomdcok casto
jednoducho nemdzu vykonavat sex.
Sexudlne zavisli na druhej strane
zvyCajne nemaju tieto typy problé-
mov.

Ludia zavisli na pornografii st zvy-
¢ajne slobodni. Ak aj maju partne-
rov, casto preferujui pornografiu
pred ¢asom stravenym s nimi. Vac-
§ina zavislych od sexu ma mno-
ho partnerov. Okrem dlhodobého
partnera, mdzu hladat sex s niekol-
kymi anonymnymi cudzimi Tudmi
v priebehu jedného tyzdna, mesiaca
alebo roka.

MOZNOSTI DIAGNOSTIKY

Screeningové metddy internetovej
sexualnej zavislosti sa stale vyvijaju
a mnoho z nich nedisponuje infor-
maciami ohladne psychometric-
kych vlastnosti. Pre administrativnu
nenaro¢nost sa pouziva Kalichma-



APRIL — JUN vol.4, &.2/2016

e

nova desatpolozkova $kala sexual-
nej kompulzie (Kalichman a Rom-
pa, 1995). Tato skala bola pdvodne
vyvinuta na mapovanie sexualneho
spravania u gejov. AvSak nezohlad-
nuje sexualne aktivity na internete
(Sev¢ikovd, 2015).

Delmonico a Miller (2003) vypra-
covali Screeningovy test sexu na in-
ternete. Test sleduje online sexudlnu
kompulziu, vyuzivanie sexudlnych
sluzieb v prostredi internetu, online
sexualne aktivity socidlneho a osa-
melého charakteru a zdujem o onli-
ne sexudlne aktivity. Jedna sa o prvy
nastroj, ktory zohladnuje sexudlne
spravanie na internete.

LIECBA PORUCHY

Pri poruche je zmenené produko-
vanie neurotransmiterov v mozgu,
ktoré slizia na regulovanie komu-
nikacie medzi bunkami, organmi
a svalmi. Nadmerné sledovanie por-
nografie je nutné lie¢it odbornikmi
v oblasti navykového spravania. Pra-
covat by sa malo dudlne - s fyzickou
a psychickou strankou jednotlivca.
V pripade pornografickej zavislosti
je velmi dolezité preskumat a liecit
jej emocionalny aspekt. Je mozné
dosiahnut prinavratenie sa ku sexu-
alnemu spravaniu, ktoré sa da pova-
zovat za zdravé. Je potrebné, aby je-
dinec presiel ako individudlnou tak
aj skupinovou terapiou. Ak je rodi-
na ochotna spolupracovat, je vhod-

13

-

né vyuzit moznost rodinnej terapie.
Abstinen¢né priznaky su sucastou
liecby, tieto mozu mat za nasledok
snahu ukoncit terapiu. Jednotlivec
s patologickym navykom by mal
ziskat ¢o najviac informadcii o vlas-
tnostiach poruchy. Mnoho veci, Iudi
a miest moze viest k navratu k po-
ruche. Z tohto dévodu by sa mal
jednotlivec naucit roézne techniky
napomahajuce znizovat stres, pred-
vidat svoje vlastné spravanie a mno-
ho dalsich suvisiacich skutocnosti,
ktoré by mali pacientovi napomoct
pri zotrvani v abstinencii (Carnes,
Delmonico a Griffin, 2001).

Na Slovensku neexistuje organiza-
cia pre Iudi, ktori st zavisli na por-
nografii. V zahrani¢i sa moZeme
stretnut s organizaciou ,Sexaholics
Anonymous“- Anonymni Sexoholi-
ci. Tato organizdcia sa zameriava na
muzov a zeny, ktori maju skusenos-
ti a problémy so sexudlnymi zavis-
lostami, teda aj na Iudi nadmerne
sledujucich pornografiu. Tito Iudia
si spolo¢ne hovoria o svojich skuse-
nostiach, silnych strankach, navza-
jom sa podporuju a davaju si nade;j.
Pomadhaju si pri rieSeni problémov,
ktoré su spoloc¢né pre vsetkych s po-
ruchou a taktiez napomahaju pri
lie¢eni. Jedinou podmienkou, ako
sa niekto moze stat clenom, je sna-
ha stat sa sexudlnym abstinentom
¢i skor nachadzat sa v hraniciach
normality. Clenovia nemusia platit
ziadne poplatky, hlavnym zamerom
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organizacie je ostat sexualne triezvy
a pomoct ostatnym dosiahnut sexu-
alnu triezvost. Anonymni Sexoholi-
ci je liecebny program zaloZeny na
principoch Anonymnych Alkoholi-
kov (AA), ktory ziskal v roku 1979
povolenie od AA k pouzivaniu ich
12 krokov k uzdraveniu a 12 tradicii
(Carnes, 2001).

ZAVER

Zavislost ¢i kompulzivne spravanie
meni zivot ¢loveka. Meni ho natol-
ko, Ze osoba trpiaca kompulziou
nie je viac schopna fungovat v so-
cidlnom a pracovnom prostredi.
Problematika nelatkovych zavislos-
ti je zatial otvorena a este stdle sa
nachddza iba na urovni diskusie.
Nakolko sa v medzinarodnej klasi-
fikacii chorob nenachadzaju ziadne
diagnostické kritérid, moze nastat
problém pri zaradovani pacientov
s tymito navykovymi poruchami do
liecby, ako pre zdravotné poistov-
ne, tak aj pre terapeutov. Zakladné
charakteristiky a taktiez aj tera-
peutické postupy pri liecbe tychto
porich maju mnoho spolo¢nych
¢rt s nelatkovou zavislostou - gam-
blingom. To ovplyviiuje aj stano-
venie cielov v liecebnom procese
tych pacientov, ktori trpia takymi-
to poruchami. Hlavnym cielom ich
liecby je dosiahnut stav, v ktorom st
pacienti schopni mat tieto ¢innosti
uplne pod kontrolou a v kone¢nom
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dosledku ich sami pacienti doka-
zu dostat pod kontrolu, a taktiez
schopnost udrziavat funkény vztah
(Benkovi¢, 2007).

Kazdopadne by sa tejto problema-
tike mala venovat vic¢sia pozornost
a prehodnotit jej zaradenie v Me-
dzindrodnej klasifikacii chorob,
nakolko ma nepopieratelne mnoho
podobnosti so zavislostami. Jej liec-
ba je zalozend na podobnom prin-
cipe a mnohokrat sa impulzivne
poruchy prelinaju so zavislostami
alebo po vylieceni zavislosti jedi-
nec upadd do impulzivnej poruchy
a naopak. Ci uz ide o z4vislost alebo
o poruchu impulzov, lie¢cba musi byt
komplexna a jej hlavhym cielom by
malo byt zistenie pric¢iny ochorenia,
¢o si vdak vyzaduje aj spolupracu
rodiny a okolia.

Nelatkové zavislosti sa ¢asto objavu-
ju v spojitosti s dalsimi zavislostami,
¢i uz latkovymi alebo nelatkovymi.
Zavislost na praci sa objavuje v ko-
morbidite s nadmernym pouziva-
nim internetu, ta zase so zavislostou
na pornografii, a takto by sme doka-
zali menovat mnohé dalsie. O to je
liecba takychto poruch narocnejsia.
Liecba akejkolvek zavislosti ¢i navy-
kovej poruchy je dlhodoby proces.
Pravdou je, ze ak clovek podlahne
navykovej poruche, nie je mozné,
aby sa z nej niekedy uplne vyliecil.
Postihnutého ¢aka mimoriadne na-
ro¢ny suboj, ktory bude stucastou
celého zvysku jeho zivota. Suboj,
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ktory ho ¢aka, bude zvadzat sam so
sebou. Aby mohol byt v tomto su-
boji uspesny, netreba byt lahostajny
k problematike zavislosti, bez ohla-
du na to ¢i hovorime o nelatkovych
alebo latkovych zavislostiach (Von-
drka, 2004).

ABSTRACT

Presented paper provides a closer look
at the problem of addiction to por-
nography. Furthermore, it discusses
identification of addiction to porno-
graphy as a real disorder according
to its definition, causes of disorder,
symptoms identification and eventu-
ally difficulties posed by diagnosing of
this addiction. Article also focuses on
comorbidities with other disorders and
distinguishes differences between sexu~
al addiction and addiction to porno-
graphy. Finally, the article introduces
available treatment of this disorder

and similar disorders as well.

Key words: addiction to pornography,
treatment of pornography addiction,
pornography addiction comorbidities,
sex addiction.
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Syndrém vyhorenia —
fenomén dnesnej doby alebo
riziko pomahajuicich profesii?

Lenka Lukic¢ova & Alena Basistova

Abstrakt

Burnout (syndrém vyhorenia) sa éasto zamieria za stres. Zatial o stres
dokdzeme oviddnut, fvy/_)orenie je ovela zdvaznejsie. Vo vseobecnosti vieme,
Ze syndrom vyhorenia predstavuje stav plného psychického a fyzického
vycerpania. Cielom stidie je podat’ systematicky preblad o problematike
syndromu vyhorenia a oboxndmit Sirokii verejnost's pricinami, priznakmi,
rizikovymi faktormi vzniku syndromu vyhorenia a o jeho samotnych
fazach. Cielom je rovnako poukdzat aj na to, Ze syndrém vyhorenia sa
netyka len pomdhajiicich profesii alebo oblasti zamestnania, ale Ze sa tento
stav moZe u cloveka vyskytniit aj v osobnom Zivote. Syndrom vyhorenia
nie je fenoménom dnesnej doby, s jebo proym definovanim sa stretdvame
uz v 70. rokoch 20. storocia a aj napriek tomu jeho vyskyt stipa.

Kliicové slovd: stres, syndrém vyhorenia, prevencia, pomdhajiica profesia.

UvoDp
Syndrém vyhorenia je mnohokrit sa stretivame uz v roku 1974, kedy

oznac¢ovany ako fenomén dne$nej ho ako prvy pomenoval Freuden-
doby. Pravdou je, ze s tymto javom berger. Tento americky psychoana-
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Iytik si tak vysluzil oznacenie ,,obja-
vitel syndrému vyhorenia“ Napriek
dostatocnej teoretickej spracova-
nosti problematiky syndrému vyho-
renia sa jeho vyskyt zvySuje. Najcas-
tejSie syndrom vyhorenia spajame
s pomahajticimi profesiami. Casty
je vyskyt u lekdrov, zdravotnych
sestier, ucitelov, psychologov, tera-
peutov, socidlnych pracovnikov atd.,
ale napr. aj u knazov. Pod pojmom
syndréom vyhorenia mame mylna
mienku predstavit si manazéra ale-
bo niekoho, kto riadi Iudi a zlyha.
Kazda minca ma dve strany a v tom-
to pripade na druhej strane stoji
fakt, Ze syndrém vyhorenia sa ¢oraz
castejsie vyskytuje aj v beznom Zivo-
te. Ohrozeni moézu byt Iudia, ktori
sa staraju o rodinného prislusnika
so zdravotnym znevyhodnenim ale-
bo Zeny, ktoré vykonavaju niekolko
roli naraz - zastdvaju rolu matky,
manzelky, gazdinej a zamestnanky-
ne sucasne (Kallwass, 2007). Preto
je potrebné vzdat sa mylnej predsta-
vy ,,Mne sa to nikdy nemoze stat”
alebo ,,Mna sa to netyka“ Syndrém
vyhorenia sa tyka kazdého jedinca,
preto treba brat na zretel rizikové
faktory, ktoré ho sposobuju, rovna-
ko vediet rozpoznat priciny vzniku,
popripade byt oboznameny s forma-
mi prevencie. Syndrém vyhorenia
mozno podla Andrasiovej (2006)
oznacit ako stav fyzického, emoc-
ného a mentalneho vycerpania. Je
syteny nielen osobnostnymi charak-

teristikami, ale aj suborom negativ-
nych vplyvov prostredia a socidlnym
prostredim. Je ovplyviiovany dlho-
dobym zotrvavanim v situdciach,
ktoré si emocionalne mimoriadne
naroc¢né. Poschkamp (2013) uvadza,
ze dodnes neexistuje jednotna defi-
nicia pre syndrém vyhorenia. Podla
viacerych autorov existuje vyssie ri-
ziko vyhorenia u 0sob, ktoré pracuju
v oblasti s intenzivnymi socidlnymi
kontaktmi. Okrem iného, vyhorenie
znamena aj postupnu stratu energie
a idealizmu ako ndsledok zauziva-
nych pracovnych podmienok, skla-
manych ocakdvani a vytriezvenie po
pociato¢nom velkom nadseni.
Syndrém vyhorenia je nepochyb-
ne nemalo skimanou témou aj pre
jeho zavaznost v zmysle dosledkov
pre kvalitu zivota ¢loveka. V dnesnej
dobe pribuda ¢oraz viac Iudi, ktori si
myslia, Ze uz dalej nedokazu zvladat
situdcie v beznom Zivote, ale najma
v praci. Suzuje ich unava, strach,
niekedy pocit menejcennosti a cel-
kové vycerpanie. Ludia st frustrova-
ni, vystavovani neprijemnym situ-
aciam, prichadzaju denne do styku
s ludmi a praca sa stava ¢im dalej
menej zvladnutelnou. Tak po case
nastava syndrém vyhorenia.

SYNDROM VYHORENIA
A PRICINYJEHO VZNIKU

Do stavu syndrému vyhorenia pod-
la Rabocha (2001) upadaju castejsie
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ludia, ktori maju uz predtym ne-
dostato¢né sebavedomie a sucasne
vysoku potrebu kompenzicie tohto
pocitu, dalej osoby, ktoré sa nevedia
vyrovnat s nedspechom, ale aj ludia,
pre ktorych je ich praca ndhradou za
iné zivotné oblasti. Podla kognitiv-
nych pristupov dochadza k syndré-
mu vyhorenia u Iudi, ktori su uzko
zamerani na ciel. Vo¢i syndromu vy-
horenia st odolnejsi udia, ktori ne-
pokladaji uspech za najvyssiu métu
svojho zivota. Ide tu v podstate o to,
aby clovek nemal vytyceny bezpros-
tredny ciel, ktory povazuje za zmysel
svojho Zzivota, ale mal by vidiet Zivot
v $§irSom zornom uhle (Kfivohlavy,
2001). Ludia, ktori maju sklon k vy-
horeniu, maji podla Rusha (2003)
mnoho spolo¢nych ¢rt:

« rozhodnost - clovek, ktory sa ne-
boji rozhodovat, aj ked mu chybaju
informacie. V dosledku toho nie st
jeho rozhodnutia najlepsie;

« pevna vola a odhodlanie - patria
sem ludia, ktori sa neradi vzdava-
ju a priznavaju porazku. Za uspech
draho platia v telesnej a citovej
oblasti, pretoze v snahe nieco do-
siahnut, casto prekracuju hranice
svojich fyzickych a emocionalnych
moznosti;

« velka sebadovera - je jeden z dovo-
dov, preco vykonni Iudia neziadaja
0 pomoc, pretoze su presvedceni, ze
vietko zvladnu sami. Su si velmi isti
svojimi schopnostami, a preto maja
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sklon spoliehat sa na svoj vlastny
asudok;

« vysoka cielavedomost - vytycenie
tazko dosiahnutelnych az nereal-
nych cielov, kedy sa Iudia v snahe
o ich naplnenie ¢asto prepinaju. Ich
energia im zvycajne dovoli dosiah-
nut ciel, ale platia za to fyzickym
a emociondlnym vycerpanim;

o vysoka sutazivost - clovek je za
velky uspech a vitazstvo zvycajne
ochotny zaplatit akukolvek cenu.
Tou najvysSou potom casto byva
prave vyhorenie.

Najsilnej$im prvkom podielajucim
sa na vzniku syndrému vyhorenia,
ktory sa uvadza aj v literature, je
nepochybne stres. Stres je priepast,
ktora sa toci stale dookola a moze
poskodit nase duSevné i telesné
zdravie. Svoj povod ma v latin-
skom stringo, stringere, ¢o znamena
utiahnut, zovriet.

Akhovorime o praci, resp. zamestna-
ni ako uvadza Stock (2010), rizikové
faktory pre vznik syndrému vyho-
renia predstavuju zvySend pracovna
zataz, nedostatok uznania (napr. ne-
moznost osobného rozvoja, ziadne
hodnotenie, nedostatocna spétna
vizba a pod.), zly kolektiv (napr.
konkurenc¢né situacie na pracovnej
pode, Casté nedorozumenia a strata
informacii, nevrazivost a nedovera
medzi kolegami, nevhodné pracov-
né podmienky a pod.), konflikt hod-
not (napr. poruSovanie vlastnych
zasad, nestotoZnenie sa so zmyslom
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organizacie a pod.) rovnako ako aj
emocné prezitky. Jednym zo spo-
sobov samotného pracovnika ako
ochrana pred syndromom vyhore-
nia moze byt schopnost asertivneho
spravania. To znamena vediet pria-
mo vyjadrit svoje myslienky, nazo-
ry, pocity nie len pozitivne, ale aj
negativne a to takym sposobom, aby
nedoslo k poruseniu prav niekoho
iného alebo jeho samého. Ako uva-
dza Hruskova (2010), asertivhym
spdsobom dokaze ¢lovek poziadat
druhého o laskavost alebo pomoc
bez toho, aby sa citil trapne; dokaze
sa vyrovnat s kritikou; vie presadit
svoje poziadavky; dokaze nacuvat
druhému a vie robit kompromisy,
dokaze vyjadrit svoje nazory a vie
vecne a primerane reagovat.

Ohrozeni syndrémom vyhorenia
¢asto byvaju mladi absolventi $kdl,
ktori chcu v praci dosiahnut ¢o naj-
viac. Maju prili§ vysoké ocakavania
a naroky, ¢astokrat pracuju nad ra-
mec svojich moznosti. Preto Kfivo-
hlavy (2012) odporuca tzv. vychovu
a vycvik, kedy by mali byt tito pra-
covnici oboznameni v ramci pre-
vencie o informaciach tykajucich sa
stresu a syndrému vyhorenia. Per-
spektivni pracovnici by mali vediet
rozliSovat medzi tymito dvoma jav-
mi. Mali by vediet rozpoznat prizna-
ky zacinajuceho stresového stavu,
psychického vycerpania. Zaroven
by mali byt obozndmeni s moznos-
tami, ktoré dané pracovisko ponuka

pre zlepSenie pracovnych podmie-
nok s ohladom na prevenciu stresu
a syndrému vyhorenia. Nesmieme
opomenut, Ze za syndromom vy-
horenia nemusi stat vzdy len za-
mestnanie. Aj v osobnom Zivote
mnohokrat nastanu situdcie, kto-
ré podnietia u c¢loveka vznik tohto
stavu. NajcastejSie su tieto situdcie
spajané s rodinou jednotlivca, ktora
predstavuje zakladnu bunku spolo¢-
nosti. Konkrétne moze ist o vztahy
medzi jednotlivymi ¢lenmi rodiny
alebo problémy, ktoré sa v rodine vy-
skytuju (napr. nepriazniva finan¢na
situdcia, vazne ochorenie rodinného
prisludnika, problémy v sexualnej
oblasti, rozvod, nepriaznivé bytové
podmienky a pod.). Okrem rodiny
moze na vznik syndromu vyhorenia
posobit aj samotna spolocnost, kto-
ra casto urCuje nepisané pravidla,
ktorymi sa Iudia snazia riadit.

Ak patrame po pricinach vyhorenia,
najdeme rovnako ako pri vymedze-
ni samotného slova vyhorenie rozne
objasnujuce pristupy. Keby sme za-
palili oba konce sviecky, ziskali by
sme tym dvakrat viac svetla. Svie¢-
ka vsak aj dvakrat rychlejsie vyho-
ri. Prostrednictvom tohto obrazu
mozeme vidiet proces smerujuci
k vyhoreniu. Ludia, ktori precha-
dzaju procesom vyhorenia, zistuju,
ze zrazu vsetka ich fyzicka, dusevna
a emocionalna energia je spotrebo-
vana (Rush, 2003). Prief§ (2015) vo
svojej najnovsej publikdcii prinasa

20



APRIL — JUN vol.4, &.2/2016

e

zaujimavé zistenie, Ze skutoc¢nou
pric¢inou vyhorenia nie je pretazenie
a vycerpanie, ale to, Ze v dolezitych
oblastiach Zivota nemdme zdravy
vztah k sebe a k fTudom okolo seba.
Nevedieme dialég so svojim vnut-
rom a stratili sme kontakt s tym, ¢o
je nasou podstatou. Prestavame Zit,
len fungujeme. Syndrém vyhorenia
je prejav dnesnej doby, ktory musi-
me brat vazne.

PRIZNAKY A FAZY SYNDROMU
VYHORENIA

Ako sme uz spominali, syndrém
vyhorenia moéze postihnut kohokol-
vek. Postihuje najcastejsie Iudi, ktori
chct nie¢o dokazat. Existuje Siro-
ké mnozstvo priznakov, ktoré by sa
dali priradit k syndréomu vyhorenia,
a predsa nie su presne ohranicené.
Moze ist o bezne sa vyskytujuce pri-
znaky ako napr. bolest hlavy az po
stratu motivacie. Podla Kallwassa
(2007) ide o dlhy zoznam, ktory za-
hrna priblizne 130 symptoémov tyka-
jucich sa syndrému vyhorenia. Me-
dzi zakladné priznaky, na ktorych sa
zhoduju viaceri autori, rovnako ako
aj Notova a Palenikova (2003), mo-
zeme zaradit:

« psychicka uroven - hostilita, zni-
zena motivacia a efektivita, zvySené
emocné Usilie, depresivita,

o fyzickd uroven - zvySena Unava,
poruchy spanku, apatia, vyssie ri-
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ziko vzniku zavislosti, vegetativne
tazkosti,

» socidlna troven - znizend empatia,
znizeny zaujem o klientov, nechut
k profesii, castejsia pritomnost kon-
fliktov, celkové znizenie sociability.
Nepretrzity stres, ktory ma vplyv na
vznik syndréomu vyhorenia moze
sposobit bolesti v krizoch, spomi-
nané bolesti hlavy, migrény, bolesti
chrbtice, nespavost, nechutenstvo
alebo naopak nadmernt chut do
jedla, vysoky krvny tlak, zalidoc¢né
vredy, alergie, v najhorSom pripade
moze dojst pod vplyvom stresu k in-
farktu myokardu a nahlej cievnej
prihode. Laco (2011) rozliSuje teles-
né a psychické priznaky:

o telesné - celkovy pokles energie,
telesna slabost, chronickda tunava,
stuhnutost svalov, vykyvy telesnej
hmotnosti, zalido¢né a traviace
problémy, poruchy spanku a pod.,

» psychické - poznavacia, rozumova
- sem mozeme zaradit stratu nad-
$enia, uzkost, hnev, strach, smutok,
stratu schopnosti pracovného na-
sadenia, zodpovednosti, negativny
postoj k indtitucii, sebe samému, ale
aj spoloc¢nosti,

» emocionalna - pocit bezmocnosti,
skltcenosti, agresivity, nespokojnos-
ti, pocit nedostatku uznania a pod.
Medzi tri zakladné symptémy vyho-
renia Stock (2010) uvadza vycerpa-
nie, pokles vykonnosti a odcudze-
nie:
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« vycerpanie - ¢lovek sa citi fyzicky,
ale aj emocionalne vysileny. Co sa
tyka fyzickej stranky, mozeme sem
zaradit napr. nedostatok energie,
slabost, svalové napitie, poruchy
spanku, poruchy pamite a sustre-
denia, nachylnost k nehodam ako aj
nachylnost k infek¢nym chorobam.
K emociondlnej stranke mozeme
zaradit sklucenost, beznadej, pocity
strachu, pocity prazdnoty, apatiu,
stratu sebaovladania. Niektori auto-
ri pouzivaju aj vyraz znechutenie;

« pokles vykonnosti - dochadza tu
k nizkej efektivite, ktora spociva
v tom, Ze clovek stratil doveru vo
vlastné schopnosti a povazuje sa za
neschopného z profesionalneho hla-
diska. Clovek k vykonaniu urcitej
ulohy, ktora inokedy bez problémov
zvladol, potrebuje viac ¢asu aj ener-
gie. K prejavom poklesu vykonnosti
zaradujeme napr. stratu nadenia,
motivacie, pocity zlyhania, nespo-
kojnost s vlastnym vykonom, neroz-
hodnost, nizsiu produktivitu a vys-
$iu spotrebu casu a energie;

« odcudzenie - ¢lovek, ktory trpi
syndromom vyhorenia, zac¢ina mat
ku svojej praci a ku svojmu okoliu
lahostajny postoj. Pojem odcudzenie
predstavuje v suvislosti so syndro-
mom vyhorenia stratu idealizmu,
zaujmu a cielavedomosti. Postupne
sa vytraca pociatocné pracovné nad-
$enie a strieda ho cynizmus. K pre-
javom odcudzenia moZeme zaradit
negativny postoj k Zivotu a k sebe

samému, stratu sebaucty, negativny
vztah k praci a k ostatnym ludom,
pocit menejcennosti a stratu schop-
nosti nadvédzovat vztahy s inymi
fudmi.

Rovnako ako meteorolégovia mozu
rozpoznat urcité znamky ako varo-
vanie o bliziacej sa burke, rovnako
dnes aj psycholégovia mozu rozpo-
znat vystrahu bliZiaceho sa hurika-
nu vo forme syndréomu vyhorenia.
Vyhorenie je dlhodobo rozvijajici
sa proces, ktory pozostava z niekol-
kych faz. Tak ma toto ochorenie za-
ciatok, priebeh a vrchol. Na zaklade
toho mozeme definovat syndrém
vyhorenia nie ako stav, ale ako ne-
ustale sa vyvijajuci proces, ktory
moze trvat niekolko mesiacov alebo
rokov. Poschkamp (2013) uvadza
pét nasledovnych faz syndrému vy-
horenia:

« nadSenie - prave tu sa spusta pro-
ces vyhorenia, kedy md ¢lovek hla-
vu plna ndpadov, priliSny zdujem,
prehnané ocakavania a nerealne vy-
tycené ciele;

« S0k z praxe - zidealizovany obraz
sa dostdva do rozporu s neuspoko-
jivou realitou. Vlastné idealy stoja
v rozpore k profesiondlnej praxi.
Clovek modze mat pocit, ze vzdelanie
pre jeho povolanie bolo stratou casu,
rovnako sa moze objavit depresivna
nalada alebo agresivne spravanie;

e Unava - nadmerné mnozstvo pra-
ce, nedostatky v organizdcii a otra-
sené sebazaprenie zapri¢inuju po-
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kles pracovného vykonu, narasta
pocit demotivacie a objavuje sa tina-
va. Znizeny pracovny vykon a urcité
vyhybanie sa predstavuju pre clove-
ka defenzivnu stratégiu. Vyhorenie
sa tak stava neefektivnou odpove-
dou na stres a zataz;

o skleslost - v tejto faze dochadza
k tzv. emociondlnemu splosteniu
zivota. Ide o hlboké emocné vycer-
panie, ktoré sa prejavuje skleslostou
a emocionalnou hluchotou. Narasta
tendencia izolovat sa a znizuje sa
schopnost pocitovat napr. radost,
strach, sexudlne vzrudenie atd. Mno-
hokrat maju tieto nasledky dopad
na rodinné a partnerské vztahy, kde
moze dojst az ku kolapsu vztahu;

« existencidlna beznadej - celkovy
proces vyhorenia zvycajne spre-
vadzaju celkové psychosomatické
tazkosti. Mozu sa prejavovat po-
ruchami spanku, nachylnostou
k infekcidm, poruchami srdcového
rytmu, bolestami hlavy alebo za-
zivacimi problémami. Rovnako tu
hrozi strata emocionalnej podpory
zo strany kolegov, rodiny, priatelov,
partnera ako dosledok umocne-
ny izolaciou, pricom moze dojst az
k existencidlnemu zufalstvu.

ZAVER

Syndrém vyhorenia predstavuje
hrozbu pre kazdého motivovaného
a odusevneného pomahajuceho. Ak
pomdhajuci objavi vo svojom pre-
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zivani a spravani znaky syndrému
vyhorenia, nemusi ist hned o jeho
zlyhanie. Naopak, ide o uvedomenie
si tohto problému, ktory moze byt
vyzvou pre dal$i osobnostny rast.
Preto povazujeme za potrebné mat
dostatok informacii z oblasti danej
problematiky a byt k sebe tprimny
a byt otvoreny k zmendm u seba aj
u svojho okolia. Syndrém vyhorenia
je vysledkom nahromadeného stre-
su, preto by sme sa mali snazit stresu
vyhybat. Da sa v dne$nej dobe vobec
zit bez stresu? Pre tiito moznost Da-
niel (2002) uvadza osvojenie sprav-
nej hygieny Zivota a prijatie Zivotnej
filozofie. K osvojeniu spravnej hy-
gieny mozeme zaradit stravovanie,
tzn. dbat na vyvazené stravovanie.
Dobre vyvazena strava ma zodpove-
dat kazdodennému energetickému
vydaju a nemala by zvySovat rezervy
tuku. Mali by sme vediet jest rozum-
ne, drzat premyslené diéty, nie dras-
tické atd. Dalej mozeme k spravnej
hygiene zaradit spanok. Pojem zly
spanok je prili§ subjektivny. Cas, kto-
ry je potrebny pre spanok, je u kaz-
dého iny, kedZe niekto z nds potre-
buje spat dlhsie, iny kratsie. Kvalitu
spanku a cas pre neho urceny mo-
zeme povazovat za dostatocné, ak
sa jedinec prebudza spontanne bez
tazkosti, vstava v dobrej forme a ma
pocit, ze sa dobre vyspal. Prospesné
je do nasgho Zivota zaradit aj fyzicka
aktivitu napr. beh, dlha chédzu, bi-
cyklovanie, turistiku a pod. (Duri-
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covda, 2007). Dolezitou ulohou ako
uvadza Cungi (2001), by malo byt
vzdanie sa navykovych latok, kto-
rymi sa Castokrat snazime zvladat
stres, a ktoré su zdraviu skodlivé
ako napr. cigarety, alkohol, kava, lie-
ky alebo omamné prostriedky ako
marihuana a omnoho nebezpec-
nej$ie amfetaminy a kokain. Co sa
tyka zivotnej filozofie, mali by sme
vediet urcit svoje priority a vediet
definovat svoje moznosti. Kladeny
doraz pri syndréme vyhorenia je aj
samotnad kvalita Zivota a subjektivna
pohoda. Subjektivna pohoda sa tyka
dvoch zloziek - kognitivnej a afek-
tivnej. Kognitivnu zlozku chapeme
ako osobné hodnotenie osobnosti
a hodnotenim spokojnosti svojho
zivota. Afektivnu zlozku chapeme
ako frekvenciu prezivania pozitiv-
nych a negativnych pocitov (Dzuka,
2000).

Nie ndhodou sa v ndzve syndromu
nachddza slovo vyhorenie. Vyho-
riet moze len ten, kto ,,hori", kto je
zapaleny, nadsSeny, nadchnuty, odu-
$evneny, ma velky eldn a silny vztah
k svojej praci. Mozeme ho prirovnat
k dohorenej lampe, v ktorej dosiel
olej alebo k domu, ktory vyhorel.
Ak zistime, Ze naSe problémy vyply-
vaju zo syndromu vyhorenia, treba
si uvedomit, ze nejde o obycajnu
unavu, ale vysledok dlhodobého
procesu, z ktorého sa clovek lieci
v lepSom pripade niekolko mesia-
cov, v horSom pripade aj niekolko

rokov. Preto je potrebné zamysliet sa
nad touto problematikou, odburat
predsudky a strach, priznat si sdm
pred sebou problém, ak narazime
na podozrenie vyskytu syndrému
vyhorenia v naSom Zivote. Kolko-
krat sme si povedali vetu ,,Ja uz dalej
nevladzem. alebo ,,Je toho na mna
vela, som na konci so silami.“ Nie-
kedy tieto vety podcenujeme, nepri-
pisujeme im vahu a myslime si, ze
ide len o vycerpanie. Ved kazdy ma
niekedy slabu chvilu a nie sme pred-
sa otrokmi, aby sme vsetko zvlada-
li. Povieme si, ze sme momentalne
v stresovej situdcii a ,,vyspime sa
z toho.“ Je dolezité uvedomit si, Ze
aj tieto pre nds niekedy nevSedné
vety mozu signalizovat hrozbu syn-
dromu vyhorenia, preto sa skisme
aj napriek uponahlanej dobe obcas
zastavit a vychutnat caro vSednosti.

ABSTRACT

Burnout syndrome is often confused
with stress. While you can get stress
under control, burnout has more se-
rious implications. Generally, bur-
nout is described as the state of total
mental and physical exhaustion. The
goal of this study is to provide a sys-
tematic overview related to burnout
syndrome, to inform the public about
causes, symptoms and risk elements
causing burnout and phases of bur-
nout. Another objective is to point
out that burnout syndrome does not
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relate only to an assisting profession
or area of work but it can also occur
in a personal life. Burnout syndrom is
not a phenomena of the present day.
It was first defined in the 70s of the
20th century and despite this we are
witnessing an increase of the occur-
rence of the syndrome.

Key words: stress, burnout syndro-
me, prevention, assisting profession.
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Synestézie- definicia,
charakteristika a diagnostické
kritéria

Zuzana Lacuskova

Abstrakt

V nasom clanku sa zaoberdme fenoménom synestézit, ktory je v sicasnosti
predmetom vyskumu mnohych vedeckych pracovisk po celom svete. Ide
0 jav, pri ktorom spistaci stimul vyvoldva okrem adekvdtnej reakcie aj
dal§iu, dodatocnii reakciu, ktord je jedinecnd pre kaZdeho synestéta. Moze
ist o prepojenie zmyslovych modalit, spistacom ale moze byt aj mentdilny
koncept ¢i emdcia. Vrodend forma synestézie pretrvdva pocas celého Zivota
Jednotlivca, je konzistentnd v case a je plne automatickd. Nasa stidia
poniika informdcie o prevalencii, tecridch vzniku synestézii a synestetickych
tendencidch u nesynestétov.

Klhiicové slovd: synestézia, prevalencia synestézii, diagnostické kritérid sy-
nestézit, tedrie vzniku synestéxit, synestetické tendencie.

DEFINICIA SYNESTEZIE

Slovo synestézia pochadza z gré¢-  Cytowic, 2002; Honzak, 2010). Cy-
tiny a vzniklo spojenim slov syn towic a Eagleman (2009) ju definuju
= spolu a aesthesis = pocit, vnem ako vrodeny jav, v ktorom spustajtci
(napr. Cytowic a Eagleman, 2009; stimul evokuje automatické, mimo-
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volné, afektivne ladené a vedomé
pocitovanie fyzickej alebo koncep-
tudlnej vlastnosti, ktora sa odliSuje
od tej, ktora ho vyvolala. Pri synes-
téziach teda podnet (napr. hudobny
ton E) posobiaci na synestéta nevy-
vola iba adekvatnu reakciu (slucho-
vu percepciu ténu), ale aj doplnkovu
odpoved (napr. automatickil a mi-
movolna percepciu zelenej farby).
Ide o fenomén, ktory sa podla vy-
skumu Simnerovej (2006) vyskytuje
u priblizne 4,4 % Iudji, teda priblizne
kazdy 23. ¢lovek by mohol byt syne-

stétom.

PREVALENCIA SYNESTEZII

Synestézie su zazitkom, ktory sa pre-
javuje u kazdého synestéta odlisSnym
sposobom. Nielen, Ze existuje az
152 réznych typov synestézii (Ame-
rickd Synestetickd Asocidcia, 2004,
in: Cytowic a Eagleman, 2009), ale
u kazdého synestéta su prejavy sy-
nestézii rozne. Day (2005) uvadza,
Ze najcastejSie sa vyskytujucim ty-
pom synestézii si grafémovo-fareb-
né synestézie, ktoré sa vyskytuja az
u 68,8 % synestétov. St fenoménom,
pri ktorom urcité Cislice ¢i pismena
automaticky vyvolavaju percepciu
urcitej farby, napriklad ¢islo 9 moze
byt pre synestéta vzdy zelené a pis-
meno A cervené. Simnerovej (2006)
udaje vsak ukazuju, Ze najcastejsie
sa vyskytujicim typom synestézii su
dni v tyzdni-farba, ktoré sa vyskytli

u 2,8 % participantov jej vyskumu.
Pri tomto type synestézii dni v tyzd-
ni u synestéta indikuju pocitovanie
farieb, napr. pondelok je prenho
vzdy modry, streda 7It4, a podobne.
Novsie vyskumy prevalencie sa sna-
zili zistit vyskyt synestézie vo vac-
$ich vzorkach (napr. Rouw a Schol-
te, 2016), alebo hladali spolo¢ne sa
vyskytujice typy synestézii (Novich,
Cheng a Eagleman, 2011).

Na uzemi Slovenska sa vyskumom
prevalencie synestézii zaoberali Har-
vanova a Konradova (2014), ktoré
vo svojom pilotnom prieskume zis-
tili, Ze v ich vzorke sa najcastejsie
vyskytuje typ priestorovo-sekvenc-
nych synestézii. Tento typ synestézii
sa prejavuje tak, Ze u synestéta su dni
v tyzdni ¢i mesiace alebo iné sek-
vencie, spojené s urcitou lokdciou
v priestore (vid. Obr. 1). Sekvencie
mozu byt dvoj- alebo trojdimenzio-
nalne usporiadané v priestore (Cy-
towic a Eagleman, 2009). Na vyssie
uvedené prevalenéné studie nadvia-
zali Harvanova (2016) a Lacuskova
(2016), ktoré realizovali viacfazovy
vyskumny projekt. Z ich vysledkov
vyplyva, Ze najcastejsie sa vyskytuju-
cimi typmi synestézii su synestézie
mesiace v roku-farba (prevalencia
4,45 % v ramci skimanej vzor-
ky), dni v tyzdni-farba a priestoro-
vo-sekvencné synestézie (oba druhy
prevalencia 4,25 % v ramci skima-
nej vzorky).
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Obr. 1 Usporiadanie ¢isel u priestorovo-sekvenéného synestéta Francisa
Galtona (Zdroj: Galton, 1880)

Najva¢sim problémom pri ziska-
vani dat o prevalencii jednotlivych
druhov synestézii a ich porovnavani
s inymi autormi je okrem iného fakt,
ze vSetci autori nenazeraji na prob-
lematiku rovnako. Niektori autori
popisuju synestézie ako jav, kedy
pri stimuldcii jednej zmyslovej mo-
dality (povedzme sluchu) dochadza
k odpovedi v inej senzorickej moda-
lite (napriklad v zraku; v tomto pri-
pade by mohlo ist o hudobno-fareb-
né synestézie, pri ktorych hudobny
vnem spoOsobuje percipovanie far-
by; Eagleman et al., 2007). Cytowic
a Eagleman (2009) vsak namietaju,
ze takto formulovanad definicia ne-
moze byt povazovana za dostacu-
jucu. Vylucovala by totizto viaceré
druhy synestézii, okrem spomina-
nych priestorovo-sekvencénych sy-
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nestézii aj synestézie grafémovo-fa-
rebné, ktoré su povazované za jeden
z najcastejsie sa vyskytujucich dru-
hov. Ako tvrdia Ward a Sagiv (2007),
nie samotny tvar grafémy vyvolava
synesteticku reakciu, ale jeho men-
talny koncept, teda reprezentacia
podnetu v mysli. V jednoduchos-
ti by sme to mohli vysvetlit tak, Ze
napr. pismeno A ma tplne iny tvar,
ked ho napiseme tlacenym pismom
a uplne iny tvar, pokial ho napise-
me pismom pisanym. U mnohych
synestétov vSak obe varianty vyvo-
lavaju rovnaku synesteticku reakciu
(teda v pripade grafémovo-fareb-
nych synestétov ma tlacené aj pi-
sané A rovnaku farbu). Dalo by sa
teda usudzovat, ze nie samotny tvar
vyvolal synesteticka reakciu, ale az
mentalny koncept tohto podnetu

e
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pismena.

DEFINICNE KRITERIA
SYNESTEZII

Jednoznacne urcit kto je synestétom
a kto uz nie je pomerne naroc¢né.
V prvom rade treba poukazat na
fakt, ze ani vedci sa presne nezhodu-
ju na tom, ¢o medzi synestézie patri
a ¢o uz nie. Na to nadvézuje aj fakt,
ze aj v ramci jedného druhu synes-
tézii existuje znacné mnozstvo roz-
dielov - teda kazdy synestét je iny
a aj jeho synestetické prezivanie je
jedinecné (t.j. pre jedného synestéta
moze byt A modré, pre iného cerve-
né). Cytowic (2002) sa preto pokusil
sformulovat diagnostické kritéria,
ktoré by pomohli odlidit synestézie
od inych javov, a to:
« Mimovolnost a automaticita sy-
nestézii.
» Konzistencia synestézii v ¢ase.
o Zasadenie synestézii do priesto-
ru.
o Zapamitatelnost synestetickych
parov.
o Afektivne ladenie synestetické-
ho prezivania.
Za niekolko rokov si v$ak formu-
lacia kritéril vysluzila kritiku. Jed-
noznacne prijimané je iba prvé kri-
térium, ostatné nemusia nutne platit
pre vsetkych synestétov, aj ked sa
objavuju u véac¢siny z nich vo vicsej
¢i mensej miere (Hochel a Milan,
2008).

Kritétium automaticity a mimovol-
nosti hovori o tom, Ze synesteticka
reakcia sa objavi automaticky. Syne-
stét nemusi vynakladat volové usilie,
aby sa synesteticka reakcia dostavila
(Cytowic, 2002). Kritérium konzis-
tencie hovori o tom, Ze synestetické
»pary“ sa pocas zivota menia iba
minimdlne, teda pokial je pismeno
A pre synestéta cervené, bude Cerve-
né aj o 10 ¢i 20 rokov. Toto kritérium
bolo doposial povazované za ,,zlaté",
teda na zaklade jeho splnenia alebo
nesplnenia boli probandi zarado-
vani do vyskumov. Simner (2012)
vSak hovori aj o pripadoch synesté-
tov, ktorych odpovede pri viacerych
testovaniach nedosahuju extrém-
ne vysoké hodnoty konzistencie
(u synestétov sa vacsinou hodnoty
konzistencie v case blizia k 100%),
avSak oproti nesynestétom dosahu-
ju ovela lepsie vysledky. Nemdzeme
ich preto zaradit ani k nesynesté-
tom, ani k synestétom - uviazli nie-
kde ,,medzi“. Dokonca existuju aj sy-
nestéti, ktori tvrdia, Ze ich synestézie
konzistentné nikdy neboli. Aj to je
dovod, pre¢o Simner (2012) nazna-
cuje, ze kritérium konzistentnosti
by nemalo platit bezpodmienecne
a jeho vyznam v diagnostike by mal
byt prehodnoteny. Ani zasadenie sy-
nestézii do priestoru nemozno bez
vyhrad akceptovat ako kritérium ho-
voriace o pritomnosti ¢i nepritom-
nosti synestézii. KedZe synestetické
skusenosti st interindividualne od-
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lisné, existuju viaceré formy syneste-
tického prezivania. Smilek a Dixon
(in: Dixon et al., 2004) delia synes-
tétov na projektorov a asociatorov.
Projektori projikuju svoje syneste-
tické odpovede na konkrétne miesto
v priestore (napriklad na konkrétnu
grafému), asocidtori vnimaji svo-
je synestetické odpovede niekde vo
svojom ,,vnuitornom oku“ - kazdo-
padne v oboch pripadoch hovori-
me o projekcii niekde do priesto-
ru. Simner (2012) vSak uvadza, Ze
existuju aj tzv. ,know-associators",
ktori jednoducho ,vedia®, aka far-
ba je s akou grafémou spojena, ale
ich synesteticka reakcia nema Ziad-
ne umiestnenie s priestore, ani vo
yvnatornom oku® Zapamaitatelnost
synestetickych parov suvisi s ich
konzistenciou a stabilitou v case.
Hochel a Milan (2008) uvadzaju, ze
napriklad ¢islicovo-farebné synesté-
zie pomahaju mnohym synestétom
lah$ie si zapamitat telefénne cisla.
Posledné kritérium - afektivne lade-
nie synestézii — hovori o samotnom
emocionalnom prezivani synesté-
ta. Synestéti zvacSa preZivaju svoje
synestézie ako nieco prijemné (Cy-
towic, 2002), avSak mozu sa spajat
aj s negativnymi emoéciami. Jeden
z pripadov modze nastat, pokial sa
realny podnet nezhoduje so synes-
tetickou odpovedou (graféma je za-
znacena inou farbou, nez je syneste-
tickd farba grafémy), pre synestéta je
to casto velmi neprijemné, ,,nesedi”
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mu to. NavySe emdcie mozu synes-
tetické odpovede aj vyvolavat alebo
mozu byt samé o sebe synestetickou
odpovedou (Cytowic a Eagleman,
2009).

TEORIE VZNIKU SYNESTEZI

Ako pri véetkych fenoménoch v psy-
cholégii, aj pri synestéziach si vedci
kladd otazku ¢i st vrodené alebo
naucené. Existuju argumenty pre
obe alternativy, dolezité je ale upo-
zornit na fakt, Ze vyskyt vrodenych
synestézii v rodinach je pomerne
vysoky. Barnett a kolektiv (2008) vo
svojom vyskume zistili, Ze az 42%
zich participantov - synestétov - ho-
vori aspon o jednom prvostupno-
vom pribuznom.

V stcasnosti existuju tri vyznam-
né tedrie, ktoré hovoria o vzniku
synestézii. Tedria zvySeného poctu
spojeni v mozgu (cross-aktivacie) je
reprezentovand Maurerovou, Rama-
chandranom a Hubbardom. Maurer
je autorkou tedrie tzv. ,neonatalnej
synestézie®, ktord tvrdi, Ze vietci sa
rodia ako synestéti a synestézie sa
pocas prvych mesiacov Zivota stra-
caju, ¢o potvrdili aj vyskumy vyko-
navané na novorodencoch pomo-
cou zobrazovacich technik (napr.
Neville, 1995, podla: Maurer a Mon-
dloch, 2005). Na Maurer nadviazal
Baron-Cohen (1996) a sformuloval
tzv. Neonatalnu hypotézu, ktora
uvadza, ze k diferenciacii zmyslov
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dochadza az priblizne v S$tvrtom
mesiaci zivota dietata, dovtedy no-
vorodenci reaguju nediferencova-
ne na lubovolné senzorické vstupy.
Teoriu cross-aktivacie sformulovali
Ramachandran a Hubbard (2001),
ktori predpokladali, Ze miznutie
neuralnych prepojeni pocas ma-
turdcie mozgu synestétov zlyhdava
a synestetické prepojenia u synes-
tétov pretrvavaju do dospelosti, ¢o
potvrdilo aj niekolko vyskumov
vyuzivajucich  neurozobrazovacie
techniky (napr. Weiss, Ziller, Fink,
2005; Specht a Laeng, 2011; podla:
Hubbard, Brang, Ramachandran,
2011).

Grossenbacher (in: Cytowic a Eagle-
man, 2009) uvazuje trochu odlisne,
ked tvrdi, ze synestézie su dosled-
kom nedostato¢nej inhibicie medzi
mozgovymi oblastami u synestétov
(tzv. teoria disinhibicie). V mozgu
nesynestéta je inhibicia a excitdcia
mozgu v rovnovahe, av§ak v moz-
gu synestéta dochadza k nedostatku
inhibi¢nych reakcii, a preto vnima
synesteticky. Grossenbacherovu te-
oriu potvrdzuju aj Cohen, Kadosh
et al. (2009), ktorym sa pomocou
post-hypnotickej sugescie podarilo
vyvolat synestetické reakcie aj u vy-
soko hypnabilnych studentov - nesy-
nestétov. Autori preto predpoklada-
ju, ze hyperkonektivita je pritomna
aj v mozgu nesynestétov, pretoze nie
je mozné, aby sa v mozgu nesynes-
tétov vytvorili v priebehu kratkeho

¢asu nové funk¢éné prepojenia, ktoré
by vzapiti po odzneni post-hypno-
tickej sugescie zanikli.

Teoria nedostatku plasticity sa odvo-
lava na Hebbovské ucenie a uvadza,
ze u synestétov dochadza k redukcii
plasticity mozgu a teda spojenie,
ktoré vzniklo na zaciatku, je posil-
nované (napriklad pokial je pisme-
no A dietatom videné ako Cervené,
tak sa spojenie farby a grafémy po-
sililuje a vznikne z neho synestetické
spojenie a pokial pismeno A dieta
uvidi v zelenej farbe, tak sa spojenie
medzi A a zelenou uz neskor nevy-
tvori). Tato tedria zdoraziuje ulohu
ucenia sa v procese vyvinu (Cytowic
a Eagleman, 2009).

SYNESTETICKE TENDENCIE
UNESYNESTETOV

Vrodené synestézie sa objavuju od
detstva a pretrvavaju cely zivot,
zva¢sa v nemennej podobe. Exis-
tuju vsak aj tzv. ziskané synestézie,
ktoré mozu byt sposobné uzivanim
halucinogénnych drog (Aghajanian
a Marek, 1999; podla: Banissy, Wal-
sh, Ward, 2009) alebo post-hypno-
tickou sugesciou (Cohen Kadosh et
al., 2009).

Aj bez ovplyvnenia urcitou psycho-
aktivnou latkou alebo hypnézou
vSak existuju urcité synestetické ten-
dencie, ktoré sa prejavuju u vacsiny
ludi. Dokazat tieto tendencie moz-
no na zaklade experimentu Koéhlera
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(Cytowic a Eagleman, 2009). Partici-
pantom boli ukazané 2 obrazce - je-
den bol zaobleny, druhy bol tvoreny
ostrymi tvarmi. Ulohou participan-
tov bolo k obrazcom priradit nazov
- »,bouba“ a ,kiki“ Ludia prejavili
tendenciu nazyvat ostry tvar ,kiki“
a zaobleny ,bouba“ (Obr. 2). Tento
jav je odovodnovany tym, Ze ostré
tvary prvého obrazku ludom pripo-
minali zvuk slova ,,kiki“ a motoric-
kych pohybov pri vyslovovani slova
»kiki“. Na druhej strane vizudlne
kontury druhého obrazku si po-
dobnejsie zvuku a motorickym po-
hybom pri vyslovovani slova ,,bou-
ba“ (Cytowic a Eagleman, 2009).

ZAVER

Synestézie su fenoménom, ktorému
je najméd v poslednych dvoch de-

-

satrociach venovana zna¢na pozor-
nost. V minulosti v§ak bol pohlad
vedcov na synestézie az protikladny
- mnohi synestéti boli povazovani
za blaznov a ich vypovede byva-
li oznacené za klamstva a vymysly
(Ramachandran a Hubbard, 2001).
V dnesnej dobe je uz dokazané, ze
ide o realny jav, ¢o dokladuji mnohé
vyskumy neuralnej aktivity mozgu,
ktoré dokazuju, ze v pripade synes-
tétov nejde ani o predstavivost, ani
o vymysly. Konzistencia synestetic-
kého prezivania v ¢ase zase dokazu-
je, Ze nemoze ist ani o halucindcie.
Na druhej strane ale existuje mnoho
otazok, ktoré vyskum tohto feno-
ménu otvara. V prvom rade otazka,
¢o vlastne synestézie su, nie je stale
zodpovedanad, pretoze hranice me-
dzi synestéziou a inymi javmi nie

Obr. 2 Tvary, ku ktorym boli priradované nazvy ,,bouba“ a , kiki*
(Zdroj: Ramachandran a Hubbard, 2001).
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je striktne stanovena. V sucasnosti
stale neexistuje jednotna tedria etio-
légie synestézii, jednotnd definicia,
autori sa nezhoduju ani na diagnos-
tickych kritéridch synestézii. K zod-
povedaniu tychto otdzok by mohol
viest dalsi vyskum.
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ABSTRACT

Our study concerns the synesthes-
ia phenomenon, which nowadays
constitutes a research subject of
many scientific institutions all
over the world. It is the pheno-
menon, where inducer evokes not
only adequate reaction, but also
an additional reaction unique for
each synesthete. It could be re-
presented by interconnectivity of
senses, but an inducer could be
also a mental concept or emotion.
Congenital synesthesia form is
a heriditary condition, which lasts
the whole life of a person, is con-
sistent over time and is automatic.
Our study reviews the informa-
tion about prevalence, theories of
synesthesia and about synesthetic
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tendencies in nonsynesthetes.

Key words: synesthesia, prevalen-
ce of synesthesia, diagnostic crite-
ria of synesthesia, theories of syne-
sthesia, synesthetic tendencies.
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€O ROBIT KED...?

Co robit, aby nam
motivacia pre pracu
nevyhasla

Michaela Ptikova & Silvia Hojerova

Ohen je dobry sluha, no zly pan. Rovnaky princip sa uplatiuje aj pri nad-
$encoch, ktori vykonavajua svoju pracu so zapalenim, s odusevnenym zanie-
tenim a s velkym elanom. Spociatku im praca prindsa radost, uspokojuje
ich potreby a motivuje ich k zdolavaniu aj tych najnaro¢nejsich pracovnych
povinnosti a uloh. Prvotné idealistické nadsenie vedie k pretazovaniu —
prepinaniu svojich fyzickych i psychickych sil, zanedbavaniu starostlivosti
o svoje zdravie, objavuje sa vycCerpanie, strata zaujmu o pracu. Na prvy po-
hlad nenapadne, postupne dochadza ku vzniku a k rozvoju syndrému vyho-
renia (burnout syndrému). Burnout sa najc¢astejsie objavuje u pracovnikov
tzv. pomahajucich profesii (napr. lekari, zdravotné sestry; pedagogicki pra-
covnici; socialni pracovnici; psycholégovia). Cielom prispevku je upriamit
pozornost na tychto obetavych Iudi, ktori pomahaja druhym, no sami ¢asto-
krat o pomoc nepoZiadaji. Cldnok obsahuje informacie tykajtice sa objave-
nia syndrému vyhorenia, popisu priznakov, rizikovych faktorov, ako aj po-
pis cesty od diagnostikovania syndromu vyhorenia k liecbe a k zachovaniu
mentalneho zdravia za pomoci preventivnych opatreni.

SYNDROM VYHORENIA (BUR-  Herbert Freudenberger (1974), ked
NOUT) AJEHO OBJAVENIE v ¢lanku Staft Burn-Out v ¢asopise
Journal os Social Issues opisal pre-
javy syndrému vyhorenia, ¢o vedie
k jeho vzniku a ako sa pred jeho

Ako prvy na syndrom vyhorenia
upozornil americky psychoanalytik
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vyskytom chranit (podla Reinardy,
2007).

Ako uvadza Drotérova v Psycholo-
gickej revue (2006), Freudenberger
definoval burnout ako ,,stav vycer-
pania, ktory je reakciou na emocio-
nélne pretazenie suvisiace so $peci-
fickou zatazou, ku ktorej dochadza
v emocne exponovanych profesiach
ako je zdravotnictvo, $kolstvo, so-
cidlne sluzby a pod.“ (Drotérova,,
2006, s. 89).

Zasluhy na objaveni burnout syn-
dréomu sa pripisuju aj americkej
socialnej psychologicke Ch. Masla-
chovej. Maslachova opisala burnout
syndrém v suvislosti s jej sledova-
nim stratégii zvladania stresu u pra-
covnikov vybratych pomahajicich
profesii. Pozornost upriamila pre-
vazne na lekdrov, zdravotné sestry,
psychiatrov, pracovnikov hospico-
vej starostlivosti (Schaufeli, Leitter,
Maslach, 2008).

Objavenie burnout syndrému spus-
tilo lavinu obav z narastajuceho
poctu jej obeti. V roku 1979, Mc-
Guire, prezident Narodnej vzde-
lavacej asocidcie, oznacil syndrom
vyhorenia ako ,hlavni nova cho-
robu postihujicu ucitelské povola-
nie“ a dodal, Ze ,,hrozi, Ze dosiahne
epidemické rozmery* (podla Gold,
Roth, 2003, s. 34).

Ndrodné centrum zdravotnickych
informadcii zverejnilo aktudlnu ver-
ziu (2016) Medzinarodnej klasifi-
kacii chorob - MKCH-10. V tomto
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zozname choro6b je syndréom vyho-
renia (burnout) zaradeny medzi
»Problémy suvisiace s tazkostami
v usporiadani zivota“. Pre porovna-
nie, do tejto kategdrie problémov
patria aj tazkosti ako napr. nedosta-
tok odpocinku a volného casu alebo
stav kompletného vycerpania.

V ramci tejto témy sme ako odbor-
nika z praxe oslovili klinicku psy-
chologi¢ku PhDr. Ivetu Sefarovi.
Na uvod nas zaujimalo, ¢o privadza
ludi trpiacich syndrémom vyhore-
nia do jej ambulancie? ,,Nie je bez-
nou praxou, Ze Iudia vyhladavaju
pomoc s oddévodnenim, Ze su vyho-
reni. Aj ked sa o syndréme vyhore-
nia hovori aj v laickej verejnosti, ne-
stretdvam sa s tym, Ze by to vnimali
ako dovod k navsteve psycholédga.
Skor prichadzaju so symptémami,
ktoré syndrom vyhorenia mozu
sprevadzat. Stazuju sa napr. na po-
ruchy spanku vratane somatickych
tazkosti, ako st bolesti hlavy, prob-
lémy s travenim, krvnym tlakom ap.
Niektori pocituju nadmernt unavu
a pokles vykonu ¢i stratu zdujmu
0 svoju pracu, problémy so sustre-
denim, negativne pocity - nespokoj-
nost, dysforiu az hostilitu ¢i uzkost
a depresivne prezivanie, neschop-
nost uvolnit sa, pripadne znizenie
sebadovery a konflikty v medzilud-
skych vztahoch.”

Ak ¢lovek zacne pocitovat priznaky
syndréomu vyhorenia, aka je prva
pomoc? Je potrebné vzdy vyhladat
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odbornd pomoc? PhDr. Iveta Sefa-
rova odpoveda: ,,Syndréom vyhore-
nia nevznikd zo dna na den, nie je
to jednorazova zalezitost, ale vznika
pomaly, aj niekolko rokov. Tazko sa
da hovorit o prvej pomoci. Vacsi-
nou ide o dlhodoby proces, typicka
je dlhodoba nespokojnost v praci,
¢loveka vsetko obtazuje. Pochybuje
o vybere svojho povolania a roz-
mysfa nad zmenou zamestnania. To
nebyva dovod k vyhladaniu psycho-
terapeutickej pomoci. Je tendencia
pociato¢né priznaky syndrému vy-
horenia zanedbavat a vaznost pri-
znakov nebrat na vedomie. Okrem
toho obraz vyhorenia ma individu-
alny charakter, takze aj riesenie nie
je vSeobecne platné. Vyhladat od-
borni pomoc nie je potrebné, ale
urcite to moze byt uzitocné. Postih-
nuti moézu aj bez odbornej pomoci
zmenit $tyl Zivota, zmenit charakter
zamestnania, miesto v ramci odbo-
ru alebo si ndjst nové zamestnanie.
Uzito¢né je navstivit praktického le-
kara, ktory moze pomoct s [ahs$imi
stavmi alebo odporucit k psychiat-
rovi ¢i klinickému psycholégovi,
ktori mozu poskytnut dalSie moz-
nosti, ako sa tohto ochorenia zbavit.
Lekar moze tiez odporudit neurolo-
gické alebo endokrinologické vyset-
renie z dovodu vylacenia telesnych
ochoreni.”

Ako odlisit prejavy syndromu vyho-
renia od inych psychickych problé-
mov? OdliSenie prejavov burnout
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syndromu od inych psychickych
problémov nemusi byt vzdy jedno-
duché. Na tato skuto¢nost upozor-
nil uz v roku 1978 Bloch, americky
psychiater z Kalifornskej univerzity
v Los Angeles), ktory prirovnal pre-
javy burnoutu k priznakom neurdz.
U vysetrenych osob (ucitelov) za-
znamenal, Ze sa stazovali na pocity
uzkosti, neistoty, bolesti hlavy, vre-
dy, hypertenziu, podrazdenost, ina-
vu a Ze sa odvoldvali na bojové zony
$koly (Gold, Roth, 2003).

K odliSeniu syndréomu vyhorenia
je napomocna psychodiagnostika,
ktora spociva najmd v pouzivani
testovych a dotaznikovych metod.
Kftivohlavy (1998) uvddza napr. nas-
ledujtice psychodiagnostické meto-
dy:

MBI - Metéda Maslach Burnout
Inventory (Maslachova, Jackson,
1981) je najcastejsie pouzivanou
metédou na odborné vysetrenie
syndromu vyhorenia. Faktorova
analyza tejto metddy preukazala, ze
meria tri faktory: emocionalne vy-
Cerpanie, depersonaliziciu a znize-
nu vykonnost, pricom prvé dva fak-
tory koreluju s vyhorenim pozitivne
a treti faktor negativne.

Orienta¢ny dotaznik (Hawkins, Mi-
nirth, Maier a Thursman, 1990) je
metdda vhodna pre kazdého, kto si
chce sam zistit svoj stav. Jeho poziti-
vum tkvie v tom, Ze psychické vyho-
renie re$pektuje ako proces, nie ako
momentalny stav. Dotaznik sa skla-
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da z 24 tvrdeni, na ktoré sa odpove-
da ano - nie. Ak je vac¢sina odpovedi
»ano’;, u ¢loveka je pravdepodobny
vyskyt syndrému vyhorenia.
Dotaznik psychického vyhorenia
(Pines, Aronson, 1980) je zamerany
na tri aspekty celkového vycerpania,
ktorymi st pocity fyzického, emoci-
onalneho a dusevného vycerpania.
Sémanticky diferencial, v ktorom sa
pracuje s tzv. bipolarnymi adjektiva-
mi (priatelsky — nepriatelsky).
Odbornicky sme sa opytali, aké
diagnostické metéddy pouziva na
zistovanie syndromu vyhorenia naj-
CastejSie ona sama. ,,Existuju mno-
hé diagnostické nastroje pouzivané
k diagnostike syndrému vyhorenia,
ale myslim si, Ze sa skor pouzivaju
vo vyskumnej praxi, nez v klinickej.
Ja davam prednost rozhovoru a za-
meriavam pozornost na oblast po-
stoja k praci, vnimaniu jej vyznamu
a zmysluplnosti, prekazok v pracov-
nom procese, naplneniu ocakava-
ni, moznostiam ovplyviiovat zmeny
v pracovnom procese, dostatku oce-
nenia, vztahom a atmosfére na pra-
covisku. Cielom otazok je ozrejmit
si vyznam prace z hladiska zmyslu
zivota klienta, detekovat ciele, ktoré
chce klient dosiahnut. Korene vyho-
renia mozu byt uz v samotnom vy-
bere povolania a diskrepancii s ciel-
mi, ktoré si klient stanovil.“

Medzi najznamejsie pouzivané do-
tazniky patri Maslachovej dotaz-
nik vyhorenia. Autorka dotaznika

41

..

Maslachova, ktora sa venovala vy-
horeniu v zdravotnictve, sa v su-
¢asnosti v suvislosti s vyhorenim
venuje skimaniu angazovanosti
pracovnikov a formam jej podpory.
Dotaznik Burnout-screening-Ska-
len (BOSS) je zamerany na vznik
syndrému vyhorenia v pomahaju-
cich profesiach. Prva cast dotaznika
obsahuje polozky o zitazi v ramci
povolania, vlastnej osoby, rodiny
a priatelov. Druha cast sa tyka te-
lesnych, kognitivnych a emocional-
nych tazkosti.

Oldenburg  Burnout Inventory
(OLBI) je podobny Maslachovej do-
tazniku, meria vSak fyzické vycerpa-
nie, energiu a mieru angazovanosti.
Okrem afektivnych aspektov vycer-
pania sleduje aj fyzické a kognitiv-
ne aspekty a to umoznuje pouzitie
nastroja pre pracovnikov, ktori vy-
konavaju fyzicku pracu, aj tych, kto-
rych tlohou je hlavne spracovanie
informacii (akademicky kontext).
Existuje mnozstvo dalsich dotazni-
kov, ktoré sa pouzivaju sporadicky.”
Syndrém vyhorenia sa prejavuje
gkdlou roéznorodych zmien v pre-
Zivani a v spravani ¢loveka. V roku
1996, nemecki autori Henning-Kel-
ler, spisali zoznam prejavov syndro-
mu vyhorenia, ktoré rozdelili do $ty-
roch rovin (dusevna; citova; telesna;
socidlna). Henning a Keller (1996,
s.18) Kklasifikovali tieto priznaky
burnout syndrému v rovinach:
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»Du$evna - negativny obraz vlas-
tnych schopnosti, strata sebadove-
ry; negativny az cynicky postoj voci
ziakom alebo ich rodi¢om; strata
zdujmu o dianie vo vlastnom pro-
fesnom odbore; problémy so sustre-
denim; unik od reality.

Citova rovina - podrazdenost a im-
pulzivne spravanie; nervozita a vnu-
torné napitie; citova vycerpanost;
sklicenost, pocit bezmocnosti; se-
balutost, pocit beznadeje; strata ra-
dosti z prace; pocit nedocenenia.
Telesna rovina - rychla unavitelnost;
zvy$end nachylnost k chorobam; ve-
getativne tazkosti (srdce, dychanie,
travenie); bolesti hlavy; poruchy
spanku; vysoky krvny tlak; svalo-
vé napitie (stuhnuty krk, ramena,
bolesti chrbtového svalu); zdvrate
a pocity nevolnosti; poruchy chuti
do jedla.

Socialna rovina - pokles vychovnej
angazovanosti; obmedzenie kontak-
tov s kolegami i priatelmi; problémy
v rodine a v sikromnom Zivote; za-
nedbavanie svojich zalub a konic-
kov* (Henning, Keller, 1996).

Co by ste odporuili rodine, kto-
rd chce pomoct svojmu blizke-
mu, u ktorého spozorovala zmeny
v spravani typické pre syndrom
vyhorenia, no nevie ako? PhDr. Ive-
ta Sefarové radi: ,KedZe ide o syn-
drém viazany na pracu, si moznosti
rodiny obmedzené. Myslim si, ze je
dolezité, aby si v prvom rade postih-
nuty sam uvedomil potrebu pomo-
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ci a nutnost pracovat na sebe. Cle-
novia rodiny moézu postihnutému
poskytnut ,socidlnu oporu“ ako
dolezity preventivny Ccinitel, ktory
ovplyviuje rezistenciu cloveka voci
stresu ¢i vyhoreniu.”

SYNDROM VYHORENIA
AJEHO RIZIKOVE FAKTORY

Najcastejsie pric¢iny vzniku burnotu
syndréomu sa viazu k pracovnému
zivotu. Naro¢né podmienky, suta-
zivé pracovné prostredie ¢i strach
o poziciu vedd k stresu a zvysuju
riziko vyskytu burnoutu (Stock,
2010). Na zaklade prehlasenia agen-
tary OSHA (Eurdpska agentura pre
bezpe¢nost a ochranu zdravia pri
préaci) Stock (2010) medzi rizikové
faktory burnotu zaraduje:

neistota pracovnych pomerov spo-
jena s nestabilitou na trhu prace,
obavy zo straty pracovného miesta;
rastica nachylnost k stresu v suvis-
losti s globalizaciou, napr. neistota
a strach sposobené prestivanim pra-
covnych miest do zahranicia;
ubytok istot v dosledku novych
foriem pracovnych zmldv, napr.
znizenie ochrany proti vypovedi,
kratenie dovolenky, viac nadcasov,
praca na skrateny uvézok a zmluvy
na dobu urditt;

dlha pracovnd doba a rastica in-
tenzita prace (ndrast produktivity
a nasledne ,zhustenie® pracovnej
néplne);
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»zo$tihlenie® spolo¢nosti a out-
sourcing (ruenie pracovnych miest
a oddeleni);

rastiica emociondlna naro¢nost pra-
ce (vyzaduje stale vyssi stupen soci-
alnych / emociondlnych kompeten-
cif; v dosledku socidlnych zmien sa
praca s klientmi stava narocnejsia,
¢o potvrdzuju i pedagdgovia ¢i so-
cialni pracovnici);

nezlucitelnost zamestnania a sik-
romného Zivota (Stock, 2010, s. 32).
Nadej odbornicky z praxe sme sa
opytali, ktoré psychoterapeutické
metody pouziva pri liecbe klientov
trpiacich syndromom vyhorenia?
Ktoré z nich sa najviac osvedcili
u Vagich klientov? ,Pre syndrém
vyhorenia neexistuje jednotna defi-
nicia, syndrém vyhorenia. Zavisi na
mnohych faktoroch a u kazdého sa
moze prejavovat inak a v inej miere,
¢o ovplyvnuje aj zameranie psycho-
terapeutického procesu. Najdole-
zitej$im znakom je chronicky stres
a nerovnovdha medzi profesijnym
ocakdvanim a profesijnou reali-
tou, medzi idedlmi a skuto¢nostou.
Psychoterapia syndréomu vyhorenia
je naro¢ny a dlhodoby proces a su-
visi s aktudlnymi vyskytujucimi sa
symptémami. V psychoterapii sa
klient uci prehodnotit svoj zivotny
$tyl a hodnotovy rebricek, postoj
k praci, vnimat hranice prace a hla-
dat rovnovahu medzi pracovnym
a osobnym zivotom, s dorazom na
psychohygienu, venovanie sa zauj-
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mom ako zdroju regeneracie, uve-
domovanie si dolezitosti rodiny,
kontaktu s kolegami v praci, priatel-
mi. U¢i sa vnimat svoje silné a slabé
stranky, vlastné potreby, realisticky
nazerat na naroky voci sebe. Se-
bapoznanie napomdha vyrovnat sa
s problémami. Dolezité je stanovit
si priority, dobra organizacia casu
a planovanie aktivit, ale aj vzdela-
vanie a rast kompetencii maja vplyv
na zvy$enie sebadovery a rieenie
syndromu vyhorenia.

V psychoterapii je dolezita praca
s emdciami, ich reflexia a vyjadro-
vanie, praca s hnevom, tuzkostou,
prip. strachom. Jednym z ddlezitych
prostriedkov su aj relaxacné cvice-
nia, prip. biofeedback. Klient sam
by v ramci zmeny zivotného $tylu
mal dbat na zdravy spanok, pohy-
bové aktivity.

Psychoterapia sama nemoze byt
dostatoc¢ne tc¢inna bez zmien v pra-
covnej oblasti, zniZenia miery pra-
covnej zétaze. Zial na zmeny v or-
ganizacii, ktoré by mali preventivny
ucinok, nemame ako psychoterape-
uti dosah. Jednym z prostriedkov
zmeny by mohla byt supervizia or-
ganizacie, avsak existuje malo orga-
nizacii, kde je tento typ supervizie
uplatiovany.“

Kfivohlavy (1998) podava uceleny
prehlad o tom, v ktorych zamestna-
niach sa u pracovnikov najcastejsie
rozvinie syndrém vyhorenia. Ide
o pracovnikov z radov:
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zdravotnictva - najmi zdravotné
sestry v hospicoch, na onkologic-
kych oddeleniach ¢i na oddeleniach
intenzivnej starostlivosti, lekari, ale
aj dalsi zdravotnicky pracovnici.
$kolstva — ucitelia vSetkych stupnov,
zvlast rizikovou skupinou sd ucitelia
pracujuci s psychiatricky postihnu-
tymi detmi.

hospodarstva a administrativy -
vy$$ia miera burnotu bola preuka-
zana u veducich pracovnikov a ad-
ministrativnych pracovnikov, ktori
prichddzaju do osobného kontaktu
s roznymi fudmi.

socidlnej starostlivosti a socidlnych
sluzieb - napr. socidlne pracovnicky,
poradcovia socidlnych sluzieb, soci-
alni kuratori, pracovnici vdzenskej
sluzby, prislusnici kriminalnych slu-
zieb, policie atd. (Kfivohlavy, 1998).
Syndrému vyhorenia je mozné po-
merne uspe$ne prechadzat dodr-
ziavanim urcitych preventivnych
opatreni.

Aké preventivne kroky proti syn-
dréomu vyhorenia existuju a ktoré
z nich oslovena odbornicka z praxe
pokladd za najicinnejsie? ,Moz-
nosti prevencie som naznacila uz
v predchadzajucej odpovedi. Ne-
existuje Ziadne pravidlo, ktoré by
poskytlo odpoved na otazku, preco
jeden ¢lovek vyhori a iny nie. S tym
suvisi aj prevencia. Kedze vsak ne-
dostatok volného casu, relaxu a od-
pocinku pozitivne koreluje s burn-
outom, su vo vseobecnosti velmi
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dolezitymi faktormi prevencie prave
oddelenie osobného zivota od pra-
covného, rovnovaha a vyvazenost
medzi pracou a volnym ¢asom, jeho
adekvatne travenie, kontakt s rodi-
nou, priatelmi, dostatok socialnej
podpory. Vyznamné miesto ma ak-
tivny oddych, $port, dolezity je hu-
mor, dostatok spanku, udrziavanie
dobrych medziludskych vztahov na
pracovisku. Pri syndrome vyhorenia
su dolezité postoje jednotlivca a tiez
to, ¢i pripisuje vyhorenie vonkaj$im
vplyvom alebo sebe samému. V pra-
ci je dolezité vyhybat sa stereotypu,
menit pracovné postupy, zabezpecit
si adekvatnu spitnd vazbu.®

Uz v tvode sme si kladli otazku: ¢o
robit preto, aby nam na$ ohen ne-
vyhasol? Odpoved je jednoznac¢na:
Prikladat! Jednym zo spdsobov ako
to dosiahnut je radovat sa napriek
vietkému. V ramci tejto myslienky
odporicame knihu, od svetozna-
meho psychiatra V. E. Frankla Na-
priek vsetkému povedat Zivotu dno
(1998), v ktorej rozprava o svojich
zazitkoch z koncentra¢ného tabora.
Aj stara zidovska poviedka hovori
o tom, ako psychicky nevyhoriet.
Chudobny Jakob sa stazoval rabbi-
mu Ebimelechemovi v akej bie-
de Zije. Ma 12 deti a v dome maju
k dispozicii len malt miestnost.
Rabbi sa ho opytal, ¢i ma kozu. Ked
zistil, Ze ma aj kozlata, poradil mu,
aby prestahoval kozu aj s kozlatami
do miestnosti, kde s rodinou byva
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a vrati sa za dva tyzdne. Jakob sa
vratil a bedakal nad tym, aké je to
stradné a Ze sa takto neda Zit. Rabbi
mu poradil, aby si do miestnosti este
nastahoval kraliky a vratil sa opét
0 14 dni. Jakob nevedel ani slovami
opisat, aké strasné boli tie dva tyz-
dne. A tu mu mudry rabbi povedal,
aby sa vratil domov, kozu aj krali-
ky vratil do ohradok a o tyzden sa
stretli. Jakob ziaril, pochvaloval si,
aké je to u nich doma teraz krasne,
Ze maju podstatne viac miesta a Ze
su vsetci $tastni. (Kfivohlavy, 1998).
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Odbornik z praxe:

PhDr. Iveta SEFAROVA z Ambu-
lancie klinickej psycholdgie,
Psychologicka, psychoterapeutka,
vysokoskolska pedagogicka, su-
pervizorka. Pracuje v stikromnej
psychologickej praxi, v ramci kto-
rej pontika psychologické sluzby
z oblasti klinickej, dopravnej a po-
radenskej psychologie. Poskytuje
psychologické  poradenstvo  pre
jednotlivcov, pdry, skupiny a pri
liecbe klientov vyuziva aj metodu
EEG biofeedback. V praxi uplat-
nuje dynamickii  psychoterapiu.
Pésobi ako vysokoskolskd peda-
gogicka na Univerzite sv. Cyrila
a Metoda v Trnave, kde studentom
psycholégie odovzddava poznatky
z predmetov Psychodiagnostika
dospelych; Psychodiagnostika deti
a mlddeze; Klinickd psycholdgia.
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Barbora Biresova & Lubica Profantova

V predchadzajicom ¢isle sme sa venovali adaptacnému vzdeldvaniu psycho-
légov posobiacich na $kolach a v skolskych zariadeniach. Teraz sa zameria-
me na odli$nd oblast, a to na oblast psycholéga posobiaceho v zdravotnic-
kych zariadeniach, konkrétne na $pecializaciu klinicky psycholog.

KTO JE A CIM SA ZAOBERA
KLINICKY PSYCHOLOG?

Pojem klinicky psycholég je pre
mnohych znamy, no menej [udi
vie, ¢o presne taky klinicky psycho-
l6g robi a ako sa nim mdzeme stat.
Podla Koncepcie zdravotnej starost-
livosti v odbore klinickd psycholégia
(¢. 16532-1/2006-0OZS) je Kklinicka
psycholdgia definovana ako $pecia-
liza¢ny odbor, ktory sa zaobera du-
$evnym zdravim z hladiska zdravia
a choroby. Zakladné oblasti, ktorym
sa venuje su:

« psychopatoldgia,

« patopsycholdgia,

+ klinicka psychodiagnostika,
« psychoterapia,

o rehabiliticia a reedukdcia,
o psychosomatika,

« neuropsychologia,

o psychologia zdravia.

Oblast pracovnych ¢innosti, ktorym
sa venuje psycholoég v zdravotnic-
kych zariadeniach je roznoroda.
Hlavnou napliou jeho prace je naj-
md diagnostika, terapeutickd, pora-
denska ¢innost, preventivna ¢innost
a mnohé iné. Pri diagnostickej ¢in-
nosti, psycholég prostrednictvom
psychologického vySetrenia zistuje
informacie o vyvine a stave psychic-
kych funkcii a schopnosti a o osob-
nosti jedinca. Dalej sa zameriava na
diagnostikovanie druhu a miery po-
ruch psychickych funkcii a schop-
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nosti, zmeny v osobnosti, sledova-
nie reakcii na ochorenie, poruchu
alebo defekt. Zameriava sa aj na
schopnosti zvladania zatazovych si-
tudcii, toleranciu voci stresu, copin-
gové stratégie, ale tiez na pripravu
na naroc¢né diagnostické ¢i liecebné
zakroky. Venuje sa otazkam satura-
cie potrieb, ich kvalitu a uroven
v emociondlnych a socidlnych vzta-
hoch, rovnako aj v partnerskych ¢i
sexualnych problémoch. Klinicky
psycholdg vykonava diferencidlnu
diagnostiku v nejasnych pripadoch.
Podiela sa na diagnostickom proce-
se pri stanoveni spravneho, indivi-
dualneho a vhodného postupu psy-
choterapie.

V terapeutickej c¢innosti sa zame-
riava na individualnu, skupinovu,
komunitnu terapiu a psychologicku
intervenciu a modifikaciu dusev-
nych stavov a spravania. Tiez s vy-
uzitim roznych metdd prispieva
k emociondlnej podpore a k podpo-
re salutogenézy.

V poradenskej cinnosti sa venuje
odbornej pomoci pri rieSeni osob-
nych, socialnych, vychovnych, pro-
fesiondlnych a inych tazkosti v su-
vislosti so zdravym jedinca, jeho
ohrozenim a poskodenim.

V prevencii sa Specializuje najmi na
oblast psychohygieny a psycholdgie
zdravia. Pomaha pri tvorbe opti-
malneho zivotného $tylu, predcha-
dzaniu zavislostiam a tiez pri har-
monizacii ludskych vztahov.
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V posudkovej ¢innosti klinicky psy-
cholég hodnoti dusevny stav, funk-
cie, schopnosti a osobnost, najma
v suvislosti s pracovnymi a Specific-
kymi sposobilostami. Spolupodie-
[a sa aj na posudzovani zdravotnej
sposobilosti na vykon ur¢itych ¢in-
nosti. Posobit mdze aj v znaleckej
¢innosti, ak bol ustanoveny podla
osobitného predpisu ako konzultant
lekara ¢i iného odbornika.

Klinicky psycholég sa casto venuje
aj vedecko-vyskumnej a pedago-
gickej ¢innosti. Moze byt riesitelom
roznych vyskumnych uloh a projek-
tov suvisiacich s jeho praxou, ¢i lek-
tor napriklad na vysokych $kolach.
Ako bolo uvedené, klinicky psycho-
lég sa venuje mnohym cinnostiam
a jeho praca je dost naroc¢na, preto
aj priprava na tuto pracu je ndroc-
nejsia. Stidium je mozné absolvovat
na Slovenskej zdravotnickej univer-
zite v Bratislave alebo na Univerzite
Komenského (UK) v Bratislave.
Ako to konkrétne prebieha a ¢o
vietko je potrebné urobit, aby sa
psycholdg stal klinickym psycho-
légom, sme sa opytali Mgr. Lubici
Profantovej, ktord je momentilne
v druhom ro¢niku $pecializacného
$tudia na Slovesnkej zdravotnickej
univerzite (SZU) v Bratislave a zaro-
ven posobi ako psychologicka v Od-
bornom liecebnom ustave psychiat-
rickom (OLUP, n.o.) Prednd Hora.
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V prvom rade nds zaujimalo, ¢o
ju viedlo k tomu, aby sa klinickym
psycholégom stala:

»UZ od $koly ma lakala klinicka psy-
cholégia viac, ako poradenstvo ale-
bo skolska psycholégia. Presvedcila
som sa o tom hlavne pocas odbornej
praxe, hned v prvom ro¢niku, kedy
sme so spoluziackou pisali pracu
o zavislostiach a liecebnom ustave
v Prednej Hore, a toto zariadenie
sme aj navstivili. Takisto k tomu
prispelo aj stadium na Lessius Uni-
versity v Antverpach, kam som sa
dostala na jeden semester cez Eras-
mus program. V ramci predmetov,
ktoré sme si mohli zvolit, bola aj
klinicka psycholégia, ktora ma od
zaciatku zaujala. Tak som postupne
smerovala k tomu, Ze aj po vysokej
s$kole chcem pokracovat v $peciali-
zovanom $tudiu a to prave v odbore
klinicka psycholdgia.

PRIPRAVA NA ZARADENIE DO
SPECIALIZACNEHO STUDIA
AJEHO PRIEBEH

Psychologické posobenie v zdravot-
nickych zariadeniach je ddlezitou
zlozkou pri starostlivosti o Tudské
zdravie. Je sucastou systému zdra-
votnej starostlivosti a preto praca
psycholdga v zdravotnickych zaria-
deniach spada pod zdkony 296/2010
Z.z. 0 odbornej sposobilosti na vykon
zdravotnickeho povolania, sposobe
dalsieho vzdeldvania zdravotnickych
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pracovnikov, stistave Specializacnych
odborov a sustave certifikovanych
pracovnych cCinnosti a jeho zme-
ne a doplneni 296/2010 Z.z. Podla
tychto ustanoveni je potrebné aby
psycholdg podsobiaci v zdravotnic-
kych zariadeniach mal nadobudnu-
té vysokoskolské vzdelanie druhého
stupnia v odbore psycholégia a pri-
pravu na vykon prace v zdravotnic-
tve. Priprava na vykon prace v zdra-
votnictve predstavuje absolvovanie
teoretickej a praktickej casti (ab-
solvent zdravotnickeho vzdelania
to nepotrebuje). Podmienkou pre
zaradenie do vzdeldvania je aspon
polovi¢ny uvédzok v zdravotnic-
kom zariadeni, ktoré koresponduje
s pracou psycholéga a minimalne
$est mesacna prax. Po uspe$nom
absolvovani sa ziskava osvedcenie
o priprave na vykon prace v zdra-
votnictve. Odbornd spdsobilost na
vykon $pecializovanych pracovnych
¢innosti sa ziskava $tudiom v $pe-
cializacnom odbore klinicka psy-
choldgia, ktoré trva tri roky.
Konkrétnejsie a blizSie nam to
uviedla Mgr. Lubica Profantova.
»Pre to, aby som mohla byt do $pe-
cializa¢ného studia zaradena, potre-
bovala som minimalne Sest mesac-
nu prax v zdravotnickom zariadeni
a absolvovanie pripravy na vykon
prace v zdravotnictve, ¢o znamend
pat dni odbornych prednasok na
SZU v Bratislave. K zaradeniu do
pripravy je potrebné vyplnit Zia-
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dost, ktora je podpisana a potvrde-
na zariadenim, kde je prax vykona-
vand, teda zamestnavatelom. Ked
su tieto dve podmienky splnené,
je potrebné absolvovat odborny
pohovor, ako ukoncenie pripravy.
Ten sa kond bud v Bratislave ale-
bo v Ziline. Samozrejme, na kazdt
tuto aktivitu, ktord organizuje SZU,
je potrebné sa prihlasit tym, ze sa
vyplni prihlaska, ktorej vzor je na
stranke $koly. Nasledne po ziskani
osvedcenia o absolvovani pripravy,
treba vietky dokumenty poslat do
komory psycholégov, pretoze potvr-
denie o zaradeni v komore, je nut-
né dolozit k ziadosti o zaradenie do
$pecializa¢ného Studia. K ziadosti je
takisto potrebné okrem overenych
dokumentov poslat aj index odbor-
nosti a zaznamnik (logbook), ktoré
sa vopred objednavaju cez poklad-
nu Skoly (e-mailom treba napisat
o ¢o mate zaujem, kolko kusov a na
aku adresu, oni to nasledne poslu na
dobierku). Vsetko sa v§ak da najst
na stranke SZU alebo UK - poky-
ny, terminy aktivit, vzory tlaciv aj
potrebné overené dokumenty, ako
aj kontakty na kompetentné osoby,
ktoré vam poradia.

Samotné $pecializované $tadium
v odbore klinicka psychologia sa
uskutoc¢niuje na SZU alebo UK
v Bratislave. Na SZU sa stretnu-
tie kona Styri krat do roka, pricom
kazdé je na dva alebo tri dni, na UK
su to tri stretnutia trvajtice Styri az
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pét dni. Raz do roka sa kontroluje
aj index a zaznamnik, kde sa zapi-
suju vsetky vykony, ktoré sa pocas
$pecializovaného $tudia absolvuju.
Na kazdu aktivitu je potrebné posie-
lat prihlasku, ndsledne Vam posla
pozvanku s navratkou, kde sa po-
tvrdi ucast na aktivite a obratom je
navratku potrebné poslat naspit na
$kolu. D4 sa to posielat aj ako scan
cez e-mail.”

DLZKA, STRUKTURA
A UKONCENIE STUDIA

Informacie o $tudiu st uvedené v uz
spominanom Nariadeni vlady Slo-
venskej republiky ¢. 296/2010 Z.z.
o odbornej sposobilosti na vykon
zdravotnickeho povolania, sposobe
dalsieho vzdeldavania zdravotnic-
kych pracovnikov, ststave Specia-
liza¢nych odborov a sustave cer-
tifikovanych pracovnych c¢innosti
v zneni nariadenia vlady Slovenskej
republiky ¢. 320/2012 Z.z. Na vietky
potrebné informacie sme sa opytali
Mgr. Lubici Profantovej, ktora nam
to podrobnejsie vysvetlila:

»opecializa¢né $tudium v odbore
klinicka psychologia trva minimal-
ne tri roky, pocas ktorych je po-
trebné absolvovat vietky vzdelava-
cie aktivity, povinné kolovanie po
roznych oddeleniach a samozrejme
napisanie $pecializacnej prace. Na
stranke $koly su vypisané dva nas-
ledujice terminy skuSok. Pocas
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tychto troch rokov je potrebné ab-
solvovat 240 hodin teérie na SZU,
(ak budete $tudovat na UK tak 220),
z toho priblizne 120 je povinnych
prednasok na SZU (150 na UK),
dalej 30 hodin samostudia a zvy$né
hodiny volitelnej teérie co znamena
absolvovanie roéznych akreditova-
nych semindrov, diskusii, vycvikov,
vzdeldvania v roznych diagnostic-
kych metédach, a pod. Okrem toh-
to vSetkého je potrebné absolvovat
aj kurz socialneho lekarstva. Pocas
tohto 3-rocného $tudia musi kazdy
absolvovat vsetky vzdelavacie akti-
vity, ¢ize odborné prednasky. Dalej
je nutné prejst si roznymi oddele-
niami, kde klinicky psycholég pdso-
bi. To znamena pediatria, geriatria,
neurologia, psychiatria, klinickd
onkolégia a jeden volitelny odbor.
Rozpis tychto zdravotnickych za-
riadeni ako aj cas, ktory je nutné
na danom pracovisku absolvovat je
uvedeny na stranke $koly. Na SZU,
sa da stiahnut v dokumente Vynos
MZ SR zo 17. septembra 2010 C.
12422/2010-0OL, na UK ide o doku-
menty Sylaby tedria a Sylaby lektori,
ktorym sa ustanovuji minimalne
$tandardy pre $pecializa¢né Studijné
programy. Tu sa daju najst aj ostatné
podmienky, ktoré je potrebné spl-
nit pocas $tudia. Patria tam takisto
povinné psychodiagnostické vy-
kony (minimalny pocet vySetreni
rozneho zamerania, ako aj pocet
pouzitych  psychodiagnostickych
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metdd). Tieto vykony sa takisto za-
pisuju do zaznamnika, ktory sa spo-
lu s indexom raz roc¢ne kontroluje.
Dalej tu najdeme aj rozpis teoretic-
kych okruhov, ktoré sa preberaji na
prednaskach.

Sucastou je samozrejme aj Specia-
liza¢na praca, ktorda ma podobnu
$trukturu ako bakaldrska ¢i magis-
terskd praca, jej rozsah je minimal-
ne 30 stran. AZ po splneni vietkych
tychto podmienok a odovzdani do-
kumentov je mozné prihldsit sa na
$pecializa¢nu skusku.

Okrem uz spominanych odbornych
prednasok je kazdy student povinny
raz za $tudium absolvovat trojdno-
vu vzdeldvaciu aktivitu ,Tematicky
kurz v socidlnom lekdrstve a organi-
zacii zdravotnictva®.

AKO PREBIEHA UKONCENIE?

»Ukoncenie $pecializa¢ného §tu-
dia sa deje formou Specializacnej
skusky. K nej je potrebné poslat
prihlagku na stanoveny termin. Od
kedy $kola prijme prihlasku, Student
ma dva roky aby ju urobil a stal sa
klinickym psycholégom. K dispo-
zicii ma tri terminy, jeden riadny
a dva opravné. Samozrejme za kaz-
da skasku treba platit a cena stipa
kazdym dal$im terminom - rozpis
ndkladov $tudenta na $pecializa¢né
$tudium je takisto rozpisany na web
strankach §kol. Medzi skuskami
vSak musi byt minimdlne jeden rok.
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Prihlaska na skusku sa posiela mini-
malne dva mesiace pred terminom
skusky a musi byt schvalena zames-
tnavatefom. K prihlaske je potrebné
poslat aj vyplneny a podpisany in-
dex a zaznamnik.

Jeden mesiac pred skaskou je po-
trebné zaslat vsetky dokumenty,
pracu, potvrdenia z praxe a vset-
kych seminarov, vysetreni ¢i vycvi-
kov a volitelnej tedrie, ktoru ste ab-
solvovali.

Skusgka pozostava z otazok z troch
odborov: psychiatria, psychosoma-
tika a vSeobecna psycholdgia. Ko-
misia sa zvdcsa sklada zo Styroch
¢lenov, tahaju sa tri otazky zo spo-
minanych okruhov. Na pripravu ma
kazdy Student priblizne 15 minut
(v podstate kym ten pred nim od-
povedd). Zvicsa sa komisia najskor
pyta vSeobecne o posobeni a o dal-
$om vzdelavani skusaného, a potom
pozvolna prejde k otazkam, ktoré si
dany c¢lovek vytiahol. “

AKE VIDIS VYHODY STAT SA
KLINICKYM PSYCHOLOGOM?

»Vyhody absolvovania $pecializac-
ného $tudia su tie, ze ako klinicky
psycholég mozem vykonavat aj sa-
mostatni prax. Takisto zakladny
plat klinického psycholdga je o nie-
¢o vyssiako psycholéga bez $peciali-
zécie. Dal$im benefitom je moznost
absolvovania psychoterapeutického
vycviku v kategérii A, po ktorom je
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psycholdg oficidlne uznany za psy-
choterapeuta. Podmienkou je, aby
som bola najskor prijata do $peciali-
za¢ného Stadia a nasledne zaradena
aj do certifikovanej pracovnej ¢in-
nosti.

CO BY SI ODPORUCILA
BUDUCIM ZAUJEMCOM
O KLINICKU PSYCHOLOGIU?

»Pozor na terminy - prihlasky na
aktivity a takisto aj navratky treba
posielat v predstihu a do urc¢eného
terminu, inak riskujete, Ze si bude-
te musiet aktivitu nahradif o rok,
a tym sa moze $tadium aj predlzit.
Ak niekto nema moznost ubyto-
vania v Bratislave, $koly ponukaju
ubytovanie na internate, ziadost sa
posiela spolu s navratkou (odporu-
¢am ¢o najskor). Osobnu skusenost
vSak s podmienkami na internate
nemam, kedZze ja som mala $tastie
a byvala som stéle u rodiny.
Odporucam pisat si vsetky vykony
a kazdu absolvovanu aktivitu hned
do zaznamniku (vSetko musi byt
potvrdené a podpisané), lebo potom
sa toho nahromadi vela a vznika
chaos. Takisto si odkladat kazdé po-
tvrdenie z absolvovanych stretnuti,
seminarov, vycvikov, kurzov alebo
supervizii, jednoducho zo vsetkého
¢o absolvujete v odbore psycholdgia
a mohlo by sa vam to zapocitat do
hodin tedrie.
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Ak sa Vam niekto zo SZU dlho ne-
ozyva, nebojte sa volat a posielat
e-maily. Niekedy sa treba pripome-
nut alebo poziadat o pomoc, kedze
tych papierov a podmienok je dost
a ¢lovek sa v tom niekedy strati.

Ak mate otazky, tlaciva a navody
mozete najst na web strankach $kol,
kde su informécie ohladom pripra-

«

vy

ZAVER

Ako sme v ¢lanku zhrnuli, stat sa
klinickym psycholégom nie je také
jednoduché, je potrebné splnit
niekolko podmienok, absolvovat
mnozstvo vzdelavania a ziskat prax.
KedZe praca klinického psycholdga
je velmi dolezitd, je dobré, ze pripra-
va na nu je dostato¢ne komplexna
a naro¢na, ¢im buduceho klinické-
ho psycholédga pripravi do praxe.
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Sebakontrola a jej dosledky
u perfekcionistov
Barbora Holikova & Daniela Martonikova

UVOD

Na Slovensku sa venuje téme sebakontroly ¢oraz viac pozornosti nielen v te-
oretickej, ale aj vo vyskumnej sfére, a to najmid zo strany jej pozitivnych
ucinkov na nas zivot. Vplyv sebakontroly na zivotny $tyl ¢loveka, jeho osob-
nu spokojnost ¢i tuspesnost je zrejmy. Cielom tohto ¢lanku je poukazat aj na
druht stranku sebakontroly a to v pripade ked je nadmerne vyuzivana. S ta-
kymto Zivotnym $tylom sa stretdvame napr. u perfekcionistov, detailistov, ale
aj uzkostnych Iudi a pod., ktori planuju, organizuji a kontroluju nielen seba,
ale aj okolie, aby tak zabranili netspechu. Byt pod neustalou sebakontrolou
cloveka moze natolko vycerpavat, Ze postupne za¢ne na sebe badat isté ne-
gativne prejavy ¢i sposoby prezivania, ktoré mu uz neprinasaju Zelany vysle-
dok. Povazujeme za prinosné venovat sa tejto problematike ako z hladiska
odborného, tak aj vedeckého.

ZAKLADNE VYMEDZENIE
SEBAKONTROLY

bornikov zaberajucich sa témou se-
bakontroly patri Baumeister (1998,
1999); Kirsten (2012); Muraven
(1998); Oaten (2006); Stenberg
(1988) a ini, ktorych pozornost bola
upriamena hlavne na skimanie se-
bakontroly ako zlozky, ktora clove-
ku napomaha pri zvldadani mnohych

Procesu sebakontroly sa venova-
li mnohi odbornici na Slovensku,
ako napriklad Lovas (2008, 2011,
2013); Marhevska (2013); Mesaro-
Sova (2011); Ruisel (2006); Razcova
(2011) a ini. V zahrani¢i medzi od-
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naroc¢nych Zivotnych situdcii. Lovas
(2008, s. 14) definuje sebakontrolu
najmd ako ,schopnost jednotlivca
potlac¢it nevhodné spravanie vzhla-
dom na nadradené ciele alebo so-
cidlne prostredie, nakolko dolezitu
ulohu pri prispdsobovani spravania
socidlnemu prostrediu maju social-
ne normy".

Marhevskd (2013) vnima seba-
kontrolu ako stabilni ¢rtu osob-
nosti. Wills, Pokhrel, Morehouse
a Fenster (2011) vnimaju sebakon-
trolu naopak ako proces, ktory je
ovplyvneny situa¢nymi faktormi.
Na vykonavanie réznych cinnosti
potrebujeme zdroj energie. Odkial
berie ¢lovek silu kontrolovat svoje
spravanie, myslienky a pod. nazna-
¢uji Marhevska a Lova$ (2013),
ktori upozornuju na to, ze kapacita
Silového ego modelu sebakontroly
je ohranicena a vietky procesy, kto-
ré podliehaju sebakontrole cerpaju
z tohto rovnakého zdroja. Toto spo-
sobuje, ze pri nadmernej sebakon-
trole dochadza k vycerpaniu sil ¢lo-
veka, ¢o sa moze odrazit v roznych
oblastiach zivota (zdravie, psychic-
ka pohoda, schopnost zvladat viac
¢i menej narocné situdcie a iné). Na
tento predpoklad nadvizuje aj ex-
periment Kirstena (2012), ktory dal
$tudentom cokoladové keksy. Prva
skupina si susienku vzala a zjedla,
no druha skupina $tudentov odola-
la. Nasledne boli $tudentom predo-
streté rozne hadanky. Prva skupina
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$tudentov zvladla pracovat v prie-
mere 20 minut, av§ak druha skupina
len 8 minut. Kristen (2012) to 0d6-
vodnuje tak, ze $tudenti, ktori silou
vole odolali susienkam, boli menej
schopni vytrvat v druhej tulohe.
Sebakontrola v Zivote, nielen ¢love-
ka, je nepochybne vnimana aj pozi-
tivne. Ako tvrdia Tangney, Baume-
ister a Boone (2004), sebakontrola
nadm pomaha sa lepsie prisposobit
prostrediu, ¢im mozeme predist
mnohym problémom. Jej ulohou
je teda dosiahnut sulad medzi vnu-
tornymi a vonkaj$imi podmienka-
mi. Podobne je to aj s ovladanim,
ktoré rovnako prindsa ¢loveku vela
benefitov. Nurmi, Salmela-aro a Ru-
otsalainen (1994) poukazuju na to,
ze Tudia, ktori si orientovani na
sebaovladanie, su presvedceni, ze
uskuto¢nenim vopred vytvorenej
stratégie s schopni zvladnut aj na-
roc¢nejsie situdcie.

Sebakontrola teda ulah¢uje mno-
hé situacie a hlavne ich umoziuje
uspe$ne zvladnut, ¢o casto napo-
madha k prijatiu okolim. V pripade,
ze by sebakontrola bola vyuzivana
v nadmernej miere, moZe docha-
dzat k neziaducim dosledkom na
psychickom aj fyzickom zdravi.

SEBAKONTROLA
A PERFEKCIONIZMUS

Pre lepsie pochopenie nasledkov
nadmernej sebakontroly uvddzame
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ako priklad zivotny $tyl perfekcio-
nistov, ktorych snahou je docielit
vyborné vysledky v akejkolvek si-
tudcii. Perfekcionizmus je nielen
v podmienkach vysokoskolského
prostredia vnimany ako pozitiv-
na charakteristika $tudentov, ktori
svoje povinnosti zvlddaju na vyso-
kej trovni. Na druhej strane v bez-
nej spolo¢nosti sa pozerd na tdto
osobnostnu ¢rtu ako na nadmerny
uzkostny rys, ktory cloveka vycer-
pava. Autori Parker (1997) a Adder-
holt-Elliot (1987, 1989) poukazuju
vo svojich pracach na negativny
vplyv perfekcionizmu na cloveka.
Moze viest k mnozstvu psychickych
problémov ako strach zo zlyhania,
akademicka netspesnost, prokrasti-
ndcia a niekedy az suicidalne mys-
lienky. Schuller (2000) navrhuje
obmedzit perfekcionizmus najma
u nadanych deti, aby mohli bez
psychickych problémov Studovat
a osobnostne rast. Na to naopak
nadvizuje Silverman (2007), kto-
ry tvrdi, ze perfekcionizmus je istd
energia, ktord pomaha ¢loveku do-
siahnut svoj potencidl, a preto by
mal byt usmernovany, nie elimino-
vany. Perfekcionisti ¢asto posuvaju
svoje hranice, kontroluju svoju ¢in-
nost tak, aby boli uspesni vo svojej
praci, ako aj obltubeni v okoli. Svoju
pozornost upriamuji najmi na vy-
kon a uspech. Perfekcionizmus je
povazovany za jednu z charakteris-
tik velmi nadanych deti, ktora im

57

..

moze v zivote pomoct, v zavislosti
od toho ¢i je s nou narabané pozitiv-
nym alebo negativhym sposobom
(Webb, 1994). Mesarosova (2011)
poukazuje na istu suvislost medzi
nadanymi detmi a sebareguldciou
vychddzajuc z ich kognitivnych,
emociondlnych a motivaénych as-
pektov mentalneho fungovania.

V snahe dosiahnut svoje realistic-
ké, ale casto aj nerealistické ciele,
kontroluju Iudia svoje spravanie,
myslienky a najmid vonkajsiu se-
baprezentaciu. Ak sebakontrolu
vnimame ako kognitivny proces,
snazime sa dosiahnut nami zvolené
ciele, v ramci procesu priblizova-
nia sa od pociato¢ného k zelanému
stavu. V tomto chdpani kontrola
nasho spravania vychadza z vnutor-
nych zdrojov, ktorymi disponujeme
(Lovas, 2011). Nadvdzujic na to aj
Baumeister (2002) charakterizuje
sebakontrolu pojmom schopnost
(skill), ako kognitivny proces alebo
ako sila vole. V niektorych pripa-
doch regulacia vlastného spravania
nie je problémom. Su situacie, kedy
sa ¢lovek rozhoduje o svojom kona-
ni prostrednictvom raciondlneho
zhodnotenia dosledkov. No niekedy
len vie, Ze by danu ¢innost mal uro-
bit. V pripadoch, kedy ¢loveku chy-
ba motivacia sa len za pomoci sily
vdle k ¢innosti donuti (napr. $ta-
dium predmetu, o ktorom je Student
presvedceny, ze ho v buducnosti ne-
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bude potrebovat, a tak sa len snazi,
aby uspesne absolvoval skasgku).

O tom, Ze za istych okolnosti moze
nadmerna kontrola prinasat aj psy-
chické a zdravotné problémy ¢i do-
konca zmeny v pracovnom §tyle ho-
vori aj Onwuegbuzie (2000), ktory
poukazuje na vztah medzi perfek-
cionizmom a prokrastinaciou. Park
a Kwon (1998) sp4jali toto spravanie
so self orientovanymi perfekcionis-
tami. Zaujimavé je na tom zistenie,
ze ked perfekcionisti stratia kontro-
lu nad svojimi povinnostami a tym
padom aj nad dosahovanim uspe-
chu, upadaju v tejto pre nich hranic-
nej situdcii do stavu prokrastinacie.
Stanovenie si niekedy az nerealis-
tickych cielov moze vyvolat v osob-
nosti cloveka tuzkostné prejavy.
Svoju pozornost na spojitost medzi
perfekcionizmom a prokrastinaciou
zamerali aj Flett, Hewitt, a Martin
(1995), Flett et al. (1992) a Brown-
lowa a Reasingera (2000).
Trummer, Watson a O "Leary (2006)
zistili, ze sebakritika bola dolezita
najmd pri neurotickom perfekcio-
nizme, zatial ¢o zdravy perfekcio-
nizmus sa spdjal s regulaciou vlast-
nej sebatcty, ¢o naznacuje pozitivny
ucinok sebakontroly.

Sebakontrolou ¢lovek dokaze zme-
nit svoje aktudlne, ¢asto prirodzené
reakcie, kedy sa brani zautomatizo-
vanym reakcidm (Gailliot a Baume-
ister, 2007). Lovas (2008) poukazuje
na to, Ze dosledkom tejto kontroly
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je, ze clovek zaziva rozpor medzi
raciondlnymi poziadavkami a vnu-
tornymi potrebami. Napriek tomu,
ze clovek disponuje urcitou mie-
rou frustracnej tolerancie, po jej
presyteni nakoniec upada do stavu
frustracie. Svancara (1984) vysvet-
luje, ze ak clovek pri dosahovani
svojho ciela, potreby, rozhodnutia
¢i podmienky nardza na ista pre-
kazku (ktorou moze byt napriklad
aj vedomé ovplyvnovanie spravania
v snahe nenarusit normu ¢i vlastné
stanovené pravidld) moze upad-
nut do stavu frustracie. Rovnako aj
Baumeister, Faber a Wallace (1999)
pojednavaju o Silovom modely se-
bakontroly, ktory poukazuje na to,
ze pri vyuziti sebakontroly v danej
situdcii dochadza k zniZeniu kapa-
city zdrojov, ktoré su potrebné pre
uplatnenie v dalSej situdcii, ¢im kle-
sa aj samotna sebakontrola.

VYSKUMNE ZISTENIA
SKUMAJUCE SEBAKONTROLU
A PERFEKCIONIZMUS

V nasledujtcej Casti uvadzame nie-
kolko vyskumnych zisteni z oblasti
vybranej problematiky, ktoré potvr-
dzuju predoslé tvrdenia.

Mnohé vyskumné timy sa snazi-
li overovat spominané teoretické
predpoklady o pozitivoych a ne-
gativnych acinkoch sebakontroly.
Ludia st od raného detstva tlaceni
spolo¢nostou a kultirou jednotli-
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vych narodov do ziskavania kon-
troly nad vlastnymi emociami,
zelaniami, myslienkami a najmi
nad vlastnym spravanim. Zo stra-
ny Statu je tato sebakontrola regu-
lovana legislativnym procesom, ¢o
znamend, Zze ak clovek nedokaze
kontrolovat svoje ,,hriesne myslien-
ky* a respektovat pravidld, stdva sa
pre Stat krimindlnikom. Vysledky
vyskumu Barona (2003) na vzorke
400 bezdomovcov Ciastocne potvr-
dili tento predpoklad a odhalili, Ze
prave nizka sebakontrola moze viest
k delikventnému spravaniu, zvysu-
je tendenciu k drogovej zavislosti
a nezamestnanosti. Baron vsak tiez
upozoriiuje na moznost, ze bezdo-
movstvo a osvojenie delikventnych
noriem mohlo sposobit zniZenie se-
bakontroly.

Vychadzajuc z vyssie spomenutych
vyskumnych zisteni je mozné tvr-
dit, Ze nizka droven sebakontroly
ma prevazne negativne ucinky. Av-
$ak vyskumnici sa zamerali aj na
optimalnu mieru sebakontroly, kto-
rd ma ucinky vacSinou pozitivne.
Konkrétnym benefitom sa venovala
vyskumna $tadia z roku 2004 (Tan-
gney Baumeister, Boone), ktorej sa
zacastnilo 351 $tudentov psycho-
légie z roznych etnickych skupin.
Sebakontrola pozitivne korelovala
so sebatictou, mentalnym zdravim,
emociondlnou stabilitou, prebera-
nim zodpovednosti a interperso-
nalnym aspechom. Naopak aj tu sa
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potvrdilo, Ze nizka sebakontrola je
rizikovy faktor pre rézne osobnost-
né aj spolocenské problémy.

Avsak nielen nizka sebakontrola, ale
aj nadmerne vysoka (v podobe per-
tekcionizmu) mdze mat nepriaznivy
dosledok na osobnost ¢loveka. Per-
fekcionizmus mnohokrat spésobu-
je, ze ludia maji na seba mimoriad-
ne poziadavky, vysoké ocakavania
a neraz si urcuju nerealistické ciele.
Napriklad si mozu predsavziat, Ze
aj napriek tomu, Ze nikdy predtym
nebehali, dnes odbehnu 5 km alebo
si urcia, ze do tyzdna schudnu 12
kil. Ako demonstruje posledny pri-
klad, vyskum v tejto oblasti sa veno-
val najmd vplyvu perfekcionizmu
na poruchy prijmu potravy. Halmi
so svojimi kolegami (2000) robil
vyskum na vzorke 322 Zzien, ktorym
bola v minulosti diagnostikovana
Anorexia nervosa. Vysledky ukazali,
Ze zeny, ktoré mali v minulosti po-
ruchu prijmu potravy dosahovali
signifikantne vy$$iu uroven perfek-
cionizmu ako participanti v kon-
trolnej skupine. Aj daldi vyskum
(Sutandar-Pinnock, 2001) odhalil
suvislost medzi perfekcionizmom
a poruchami prijmu potravy. Kedze
perfekcionizmus je velmi uzko spo-
jeny s prezivanim strachu a tzkosti
z neuspechu, vedci sa zamerali aj
na tuto oblast a vo vyskumnej $tu-
dii Bulika a jeho spolupracovnikov
(2003) boli potvrdené hypotézy,
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ze strach zo zlyhania ma vplyv na
vznik poruch prijmu potravy.
Perfekcionistickd  ¢rtu  mozeme
najcastejsie vidiet prave u vrcho-
lovych $portovcov. Okrem uz spo-
minanych veci (strach zo zlyha-
nia a nerealistickych cielov), maju
$portovci mimoriadnu tendenciu
porovnavat s okolim (so sipermi),
pricom ich hlavny ciel je byt lepsi
ako ostatni. Vo vyskumnej Studii,
ktora sa zamerala na vztah medzi
perfekcionizmom a hnevlivostou
v sutazivych $portoch (Dunn, et al.,
2006) vysledky ukdzali, Ze mala-
daptivny perfekcionizmus (vysoké
oc¢akavania kombinované s obava-
mi z chyb a prezivanym tlakom zo
strany trénera) signifikantne korelu-
je s hnevlivostou (osobnostna ¢rta)
a s tendenciou prezivat hnev, ked
participant podaval neprimerané
vykony.

Perfekcionizmus v$ak nemd na clo-
veka len negativny efekt. Optimal-
na uroven zabezpecuje $portovcom
cielavedomost a schopnost preko-
nivat vlastné limity. Studentom
zase poskytuje ambicidznost, sys-
tematickost a pod. Vyskum Schu-
lerovej (2000), ktory sa zameral na
perfekcionizmus u nadanych ado-
lescentov poukazal na skutocnost,
ze 58 % adolescentov malo optimal-
nu uroven perfekcionizmu a orga-
nizaciu povazovali za ddlezita pri
dosahovani ich maxima. Zatial ¢o
29,5 % participantov malo neuro-
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ticky perfekcionizmus a ich vykony
boli limitované prave ich fixdciou
na vlastné chyby a tuzkostlivostou.
Aj vyskumné zistenia Stoebera s Ot-
tom (2006) boli zamerané na pozi-
tivne ucinky zdravého perfekcio-
nizmu. Na zaklade vysledkov svojej
$tudie poukazali na predpoklad,
ze ludia so zdravym perfekcioniz-
mom vykazuju vys$$iu droven pozi-
tivnych charakteristik v porovnani
s »nezdravymi® perfekcionistami
a ,neperfekcionistami® Za zdra-
vy perfekcionizmus povazovali, ak
participanti neboli ovladani obava-
mi z chyb alebo zlyhania a priline
sa nezaoberali negativnym hodno-
tenim zo strany spolo¢nosti.

ZAVER

Sebakontrola ma na c¢loveka nepo-
chybne pozitivny vplyv. Pomaha
kontrolovat emdcie, udrziavat po-
zornost, zabezpecuje zodpoveda-
juce socialne spravanie a utrieduje
myslienky. Ludia s primeranou se-
bakontrolou v mnohych situdciach
nasleduju motto: dvakrat meraj a raz
strihaj. Je vSak velmi tazké najst op-
timalnu mieru sebakontroly a casto
to vyzaduje tréning a zna¢nu davku
sebareflexie. Nizka aj prili§ vysoka
miera sebakontroly mdze naopak na
¢loveka posobit negativne. Nizka se-
bakontrola moze sposobit problémy
v socialnom prostredi alebo rdzne
poruchy, napr. zavislosti. Neprime-
rane vysoka uroven sebakontroly
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moze cloveka vycerpavat a znizovat
mu sebavedomie, pretoze ¢lovek so
sebou nikdy nie je spokojny. Clanok
poukazuje na istd prepojenost me-
dzi sebakontrolou a perfekcioniz-
mom ako aj na niektoré dosledky
vyuzivania nadmernej sebakontro-
ly. Aj ked je v dnesnej spolo¢nosti
perfekcionizmus v podstate oceno-
vana a vyhladavana crta osobnosti,
je vhodné nezabudat, ze vsetkého
vela $kodi.
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Differences. 88, 202-208.
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LAazarus, A.A.—Lazarus, C.N. —
FAY, A.F. (2007). Neverte tomu.

TRENCIN: VYDAVATELSTVO F. 172 S. ISBN 978-80-88952-48-0.

Publikacia Neverte tomu pojednava
o ludskych mylnych presvedceniach,
ktoré vedu k zbytocnym emocio-
nalnym, psychickych a socidlnym
problémom. Autori knihy Albert A.
Lazarus, Clifford N. Lazarus a Allen
Fay, dvaja psycholdgovia a psychia-
ter spolo¢ne skdmali destruktivne
myslienkové vzorce. Na tento pod-
net vznikla uvedena publikicia,
kde autori rozpracovali 40 beznych
toxickych myslienok, s ktorymi sa
pocas svojej dlhorocnej praxe stretli
a ktoré mali negativny dopad na zi-
vot ich pacientov.

Ustrednou témou tejto knihy je sna-
ha o psychicku rovnovahu a pokus
vyhnut sa akymkolvek excesom,
ktory by mohli mat nestastné do-
sledky na Zivot jednotlivca.

Autori poukazuju na suvislosti me-
dzi tymito toxickymi myslienkami
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a tazkostami sposobené ich prefe-
renciou. Tvrdia, Ze prvym krokom
k zmene je prijatie moznosti, Ze my
sami moOzeme nevedome podporo-
vat nasu aktudlnu zlozitu situaciu,
a to nasim pristupom. Nasledne je
dolezité¢ preskumat svoje kognitiv-
ne schémy a rozpoznat svoje kogni-
tivne skreslenia, tak aby sme boli
schopni lepsie chapat svojmu spra-
vaniu a prostrednictvom hlbsieho
sebapoznania smerovat k zdravému
psychickému fungovaniu.

Ku kazdému toxickému presved-
¢eniu st uvedené priklady z praxe
autorov, rozbor problému pacien-
ta a antidotd /korigujuce vyroky/
spolu s pozitivhymi postojmi, ktoré
si uvddzané vzdy na zaver kazdej
toxickej myslienky. Autori na pri-
kladoch vysvetluju ako Iudia ne-
vedome podporuju tieto chybné
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presvedcenia a vysvetluju ako tieto
nespravne vzorce myslenia ovplyv-
nuja ich psychiku a prezivanie. Ne-
patrne vedu i ¢itatela k tomu, aby sa
zamyslel nad svojimi kognitivny-
mi schémami a prehodnotil ¢o mu
“prinasaju“. Pocit pohody, radosti,
zdravia, lasky alebo chronicky stres,
frustraciu, obavy a fobie, problémy
v interpersonalnych vztahoch, ne-
dostatok sebaucty? Ak ide o druhy
pripad je dolezité si poznamenat, Ze
i clovek, ktory zije dlhsiu dobu pod-
[a nespravnych kognitivnych schém
a riadi sa nimi v kazdodennom zi-
vote, ich moze zmenit, najlepsie za
pomoci odbornika v pripade, zZe
kognitivne presvedcenia boli zafixo-
vané.

V terapii ¢i poradenstve moze od-
bornik vystupovat ako asistent,
ktory napomaha pacientovi rozpo-
znat tieto chybné toxické myslien-
ky a viest ho k tomu, aby nahradil
negativne presvedcenia pozitivnymi
vyrokmi ¢i zdravymi postojmi. Sa-
hlasim s autormi v tom, Ze kniha
moze byt vybornou pomockou pri
rieSeni roznych tazkosti, no nikdy
nemoze byt nahradou profesional-
nych psychologickych, zdravotnic-
kych, pripadne ich odbornych slu-
Zieb.

Autori upozoriuju, Ze na osvojenie
pozitivnych vyrokov nestaci si len
precitat knihu, ale je dolezité opako-
vat si uvedené pozitivne korigujtice
presvedcenia viackrat pocas dna. Je

to velmi potrebné, pretoze faktom
nadalej zostava, Ze ¢im castejsie clo-
vek posilnuje $pecifické a pozitivne
postoje, tym sa zmena dostavi lahsie
a rychlejsie.

Pri dokladnom precitani knihy si
vS§imneme, Ze niektoré korigujtce
vyroky sa vzajomne vylucuju a su
protichodné. Autori tato skuto¢nost
vysvetluju tym, Ze antidota nie su
univerzalne a preto ich nie je mozné
aplikovat na kazdu situaciu.

Na zaver publikacie autori uvadza-
ju zoznam dalsich toxickych mytov,
ktoryvsak uz presahuje ramec knihy;,
preto je v publikdcii len spominany,
ale je citatelovi poskytnuti priestor
na to, aby sdm zvazil ich Skodlivost
a pokusil sa pre kazdé chybné pre-
svedcenie najst korigujuce vyroky.
Domnievam sa, Ze i v tomto pripade
je dolezité sa poradit s odbornikom
a overit si spravnost korigujucej
myslienky, aby sa predislo chybnym
uvaham, ktoré by mohli mat nebla-
hy dopad na zivot jednotlivca.

AUTOR:

Mgr. Nikoleta ULTISOVA
psycholég
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MUuRriN, G. (2015). Nivod na
manzelstvo. Nevazne rady,
priklady a Gvahy pre vsetkych, co

to myslia s manzelstvom vizne.

BRATISLAVA: IKAR, 2015,191 S. ISBN 978-80-551-4231-9

Autorom recenzovanej knihy s na-
zvom ,Navod na manzelstvo. Ne-
vazne rady, priklady a tuvahy pre
vietkych, ¢o to myslia s manzel-
stvom vazne“ je Gustav Murin, ktory
je vSak v spolo¢nosti znamy najma
ako autor literatiry faktu. Napisal
niekolko znamych diel o Zivote Mi-
kuldsa Cernaka a o tajomstvéch slo-
venského podsvetia. Doteraz vydal
31 knih a niektoré z nich boli prelo-
zené do viacerych cudzich jazykov.
Okrem spomenutej literatiry fak-
tu napisal aj niekolko knih o vzta-
hoch a partnerstvich a medzi nimi
najdeme aj populdrno-zabavnu, ale
zaroven informacne bohatu knihu
Navod na manzelstvo.
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Publikicia je urcena pre Siroku ve-
rejnost. Svoje prvé vydanie mala
uz v roku 2007 a pre velky ohlas
sa v roku 2015 dockala aj druhého
upraveného vydania. Je to sice velmi
utla publikacia, no napriek tomu ma
dvanast kapitol: Manzelsky dialdg,
Manzelstvo a domacnost, Zvyky na
zabitie, Manzelstvo a jedlo, Manzel-
stvo a deti, Domace zvieratd, Man-
zelstvo a financie, Sex v manzelstve,
Manzelstvo a volny ¢as, Manzelstvo
a pribuzny, Manzelska kriza a Man-
zelstvo k dlhovekosti, pricom kazda
z nich je rozdelena na vicsie mnoz-
stvo podkapitol. Vdaka tejto $truk-
ture sa zda byt na prvy pohlad pre-
hladnejsia, no na druhej strane sa
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v nej velmi tazko spétne orientuje,
k ¢omu prispieva aj skutocnost, ze
niektoré témy su v knihe rozobe-
rané duplicitne (napr. podkapitoly
Manzelstvo a nevera alebo Viano-
ce).

Grafickd stranka knihy je velmi
dobre spracovana a v knihe nacha-
dzame aj niekolko karikaturnych
ilustracii. Nie je to pravidlo, ale vac-
$inou sa v zavere kapitoly objavuje
ponaucenie a v niektorych pripa-
doch aj navrhované rieSenie problé-
mu, ktory bol rozoberany. Nie vzdy
sa tieto ponaucenia a rieSenia daju
generalizovat, ale, prinajmensom,
sa Citatel moze dobre pobavit a celd
problematiku tak do urcitej miery
odlah¢it. Napr. jedno z ponauceni
v ramci kapitoly Manzelstvo a fi-
nancie znie: ,Mudra manzelka do-
praje manzelovi, aby mal vzdy nieco
bokom - ved za ¢o by jej potom ku-
poval darceky?!“ (str. 74).

Za porzitivum knihy moézeme po-
vazovat, ze ju pisal clovek, ktory je
v dlhoro¢nom manzelskom zviz-
ku s dvomi detmi. Jeho priatelia
su ochotni mu rozpovedat Casto az
neuveritelné pribehy a situacie zo
svojho sukromia, ktoré su zdrojom
humoru a ponaucenia. Autor je
velmi kontroverzny a provokativny
a snazi sa pisat otvorene, Uprimne
a priamociaro o akejkolvek temati-
ke. Dokonca su v knihe rozobrané
aj témy, ktorym sa Iudia v sticasnej
spolo¢nosti vyhybaju a su pre nich

68

tabu. Nerobi mu problém otvore-
ne rozoberat manzelski sexualitu
alebo odpovedat na otazky, ktoré
sa mnohi boja opytat (napr. prob-
lémy tykajice sa orgazmu, nevery
alebo impotencie). Jednoducho sa
vyjadruje autenticky, tak, ako to
vnima, ¢o mdzeme zaradit medzi
kladné stranky tejto knihy. Citatel
si tak uvedomi, ze podobné situacie
alebo otazky sa objavuju aj v inych
domacnostiach, ¢im sa moze ubez-
pecit, Ze v tom nie je sam.

Za dalsi prinos pokladame fakt, ze
autor svoje tvrdenia podporuje vy-
sledkami vyskumov (ohladom ne-
very, natality a pod.) z celkom re-
levantnych zdrojov (napr. Eurostat,
The Consumer Reports National
Research Center atd.). Celd kniha
tak ziskava na vierohodnosti, ked-
ze jednotlivé subjektivne vyroky su
podporené vyskumnymi zivermi.
Okrem S§tatistik Murin casto cito-
val aj odbornikov v danej oblasti
(napr. Miroslav Plzak; Eduard Ba-
kalaf a ini) a dokonca, ¢o je v kni-
he pre laicki verejnost pomerne
prekvapivé, v niektorych castiach
stru¢ne spomenul aj viacero tedrii
znamych autorov. Na druhej strane
vSak autorovi mozno vytknut, dnes
velmi casty nedostatok podobnych
publikdcii, Ze uvddzané Statistiky
a vyskumy nie si vobec spravne
citované a dokonca pri niektorych
udajoch sa nevyskytuju ani infor-
maécie o zdrojoch. Takdto snaha
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o dolozenie vlastnych myslienok
autora relevantnymi zdrojmi vy-
znieva nekonzistentne, nekoncep¢-
ne a chaoticky, ¢o moézeme oznacit
za vazny nedostatok recenzovanej
publikacie.

Je prirodzené, Ze v kratkej knihe
Névod na manzelstvo nie je priestor
rozoberat vsetky témy do detailov,
no viacnasobné odkazovanie auto-
ra na svoje dalsie publikacie (napr.
Abecedu sexu a erotiky) moze vy-
volavat dojem, Ze autor vyuzil prile-
zitost lacnej reklamy a v kone¢nom
dosledku to mdze pdsobit rusivo.
Taktiez niektoré sarkastické a iro-
nické poznamky autora (vdcsinou
na zenské pohlavie) posobili naozaj
neprimerane. Napr. ,rady vlastného
muza, hoci aj tie najlepSie, man-
zelka zasadne nepoctiva. Ma pred-
sa vlastni hlavu - nabitd dobrymi
radami z jej oblubeného casopisu.”
(str. 151). Nestotoznili sme sa ani
s autorovym svojskym ndazorom
na stravovanie. Podla neho by mali
byt mamy aj otcovia ,,zdravo tu¢ni®
a niekolkokrat kritizoval aj spdsob
stravovania vegetarianov.

Na zaver véak musime povedat, Ze
publikacia napriek niektorym limi-
tom splnila svoj ucel a spojila pri-
jemné s uzitocnym. Jazyk knihy je
velmi jednoduchy a jej obsah moze
uspokojit aj narocnejsieho citatela.
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EFPSA — KROK ZA HRANICE, KROK VPRED

Martin Helik & Eva Phanvanovi

MILI CITATELIA,

s poteSenim Vdm prindSame naj-
novsie a najaktudlnejSie spravy
z europskeho $tudentského zivota
a teda Zivota federacie EFPSA. EFP-
SA sa ako federicia neustale vyvija
a formuje. Jej ciefom je napredovat
a svojimi moznostami a vplyvom
podporovat Studentov psycholdgie
na paneurdpskej urovni.

V tejto snahe pomdhaju od madja
slovenski $tudenti viac ako kedykol-
vek predtym. S poteSenim moZeme
povedat, ze EFPSA sa na Slovensku
rozrasta a viaceri slovenski Studenti
obsadili dolezité pracovné pozicie
v ramci federacie.

Od aprila 2016 zastupuji SASAP
v EFPSA nové zastupkyne. Narod-
nou zastupkynou sa stala Erika Kaja-
tiova a narodnou vice-zastupkynou
Daniela Vanova. Obidve su S$tu-
dentky Presovskej Univerzity v Pre-
Sove. Touto cestou by sme taktiez
chceli podakovat predchddzajucim
drzitelkdm pozicii, Eve Phanvano-
vej a Anne Stekrovej, za svedomito
a profesiondlne odvedend pracu.
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Novym zastupkyniam Zzelame vela
elanu, chuti do prace a taktiez po-
teSenie, ktoré tieto pozicie so sebou
prind$aju.

Ako to uz byva pravidlom, pocas jari
sa kond najvdcsia a najdolezitejsia
EFPSA udalost. EFPSA kongres je
zaviSenim jedného a Startom nasle-
dujuceho funkéného obdobia. Tak-
tieZ to je Cas a miesto, kde st schva-
lované najdolezitejdie rozhodnutia
a prijimané zmeny vo fungovani sa-
motnej federacie. Samotny kongres
trva 7 dni a pocas tychto dni sa na
jednom mieste stretne vyse 350 $tu-
dentov z Eurdpy i spoza jej hranic. Je
to moznost spoznavat rézne kultury,
ludi a v neposlednom rade seba sa-
mych v interakcii s ludmi z roznych
miest.

Tohtoro¢ny kongres bol $pecidlnym,
pretoze EFPSA oslavovala 30 rokov
od svojho vzniku a to prave v kraji-
ne, kde bola zalozena. Portugalsko
sa stalo hostujucou krajinou a or-
ganiza¢ny tim pontkol $iroku skélu
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prednasok, workshopov a moznosti
vzdelavania suvisiace s hlavnou té-
mou kongresu ,Decoding emo-
tions: from science to practice.”
Okrem toho mali ic¢astnici moznost
zucastnit sa roznych kultirnych
a spolocenskych aktivit, ktoré pri-
spievaju k budovaniu funk¢nej a ak-
tivnej EFPSA spolo¢nosti. Cela tato
udalost sa odohravala v krasnom
prostredi hotelového resortu Hotel
Golf o Mar pri meste Torres Vedras.
Slovensku vypravu tvorilo 12 $tu-
dentov, hlavne z Katolickej Uni-
verzity v Ruzomberku a Presovskej
Univerzity v PreSove. Tento kongres
hodnotime velmi pozitivne, pretoze
sa ukazala aktivita a ochota sloven-
skych Studentov prezentovat seba,
svoju domovskud asocidciu SASAP,
svoju krajinu a jej zaujmy na eurdp-
skom psychologickom fére. Mali
sme zastupenych Studentov, ktori
aktivne participovali vo vedeckom
programe kongresu. Matu§ Adam-
kovi¢ prezentoval svoj prispevok
v ramci posterovej sekcie a Eva
Phanvanova si pripravila workshop
a tréning. Okrem iného vsak sloven-
ski $tudenti obsadili dolezité pozicie
potrebné pre fungovanie samot-
nej federdcie. Tato skuto¢nost nds
velmi te$i a mozeme tvrdit, Ze slo-
venski Studenti sa pomaly, ale isto
stavaju dolezitou sucastou pracov-
nej komunity EFPSA pre najblizsiu
buducnost. Je nam teda potesenim
oznamit mend tych, ktori budu su-
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castou Executive Board v EFPSA
pre mandat 2016/2017. Uz spomi-
nané zéstupkyne SASAPu Erika Ka-
jatiova ako Member Representative
a Daniela Vanova ako Vice-Mem-
ber Representative. Eva Phanvano-
va ako Events Coordinator (Events
Office), Ludmila Vavrekova ako
Photographer (Marketing Office),
Adam Prikler ako Content Coor-
dinator (Marketing Office), Anna
Stekrova ako Travel Network Res-
ponsible (Study & Travel Network)
a Martin Helik ako Finance Office
Team member (Finance Office). Vel-
ka vdaka taktiez patri aj ostatnym
¢lenom vypravy za reprezentdciu
SASAPu a slovenskych $tudentov
a teda Daniele Martonikovej, Silvii
Bohdalovej, Veronike Kasardovej,
Matusovi Adamkovic¢ovi a Maro$o-
vi Kri$ovi.

Kongres je velkou prilezitostou pre
vietkych slovenskych S$tudentov
rozsirit si obzory, naucit sa mnohé
veci, stretnut sa s mnohymi zahra-
ni¢nymi odbornikmi a $tudentmi.
Okrem iného je to skveld prilezitost
nadviazat kontakty do budtcnosti,
stretnat priatefov a prezit tyzden
plny emdcii a zazitkov.

Touto cestou by sme Vas taktiez
chceli motivovat o uvazovani nad
dal$imi udalostami, ktoré EFPSA
pontka a informovat o nasleduju-
com kongrese, ktory sa uskutocni
na upidti Kaukazskych hor v Azer-
bajdzane.
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Kongres v8ak nie je jedina EFPSA
udalost a niekolko z nich sa chysta
prave v lete.

Okrem tradi¢nych EFPSA udalosti
pribudlo aj niekolko novych a za-
ujimavych udalosti, ktoré mozu
prispiet k individudlnemu a taktiez
interpersondlnemu rozvoju, ktory
moze mat dopad na celd spolo¢nost.

EFPSA s hrdostou rozsiruje svo-
je brany pre novu udalost, EFPSA
Academy. Tato vikendovd udalost
je otvorena nielen pre ¢lenov EFP-
SA, ale aj pre externych ucastnikov,
ktori pracuju pre neziskové orga-
nizacie. EFPSA Academy vytvara
priestor pre zlepsenie, pripadne
nadobudnutie rdéznych soft-skill
zruénosti prostrednictvom trénin-
gov pripravenych skiisenymi tréner-
mi v danej oblasti, ale i prednasok
profesionalov. Kazda edicia sa bude
niest v inej tematike, ako napr. EFP-
SA Leadership Academy ¢i EFPSA
Fundraising Academy. Je to skveld
prilezitost pre osobny rozvoj a zdie-
lanie skusenosti s dobrovolnikmi
z celej Eurdpy. Je sa na ¢o tesit!

EFPSA pontka rozvoj aj v oblas-
ti vyskumu a to prostrednictvom
vyskumnej letnej $koly European
Summer School, ktorej desiaty roc-
nik sa uskutocni v exotickom Turec-
ku, Izmire. Tyzden 17.-24. jula bude
naplneny intenzivnym programom

pre nad$enych mladych vyskumni-
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kov pracujucich pod dohladom
skusenych PhD. $tudentov a post
doktorandov. Tohtoro¢na ESS sa
bude niest v tematike Cognition
& Behaviour: Changing Patterns.
Na ESS nadvdzuje 12-mesacny vy-
skumny program, ktory poskytuje
priestor pre rozvijanie vyskumnych
projektov Studentov. Medzinarodny
organizacny tim, ktorého ¢lenkou je
aj nasa Anna Stekrova, uz uspesne
vybral svojich ucastnikov na tuto
prestiznu udalost. Avsak nezufaj-
te — Vase prihlasky su vrelo vitané
buduci rok!

EFPSA poskytuje pocas leta prilezi-
tost ambiciéznym a kreativnym $tu-
dentom stat sa soft-skill trénermi.
Udalost Train the Trainers sa tento
rok uskuto¢ni v Lotyssku, ktorej
ucastnici budu pocas jedného tyzd-
na zasviteni nielen do tvorby a di-
zajnu tréningovych sessions, ale tak-
tiez na vlastnej kozi okusia, aké je to
byt trénerom. Nasledne sa tucastnici
po odtrénovani istého poctu hodin
mozu stat clenmi Trainers’ Pool
vramci Training Office EFPSA. Tak
nevahajte a sledujte otvorenie pri-
hlasovania na tato jedine¢nu uda-
lost!

Trainig Office okrem toho pontka
prilezitost aj pre externych trénerov
posobiacich mimo EFPSA zucast-
nit sa trénerského stretnutia TRAM
(Trainers’ Meeting). Toto vikendové
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stretnutie je casom zdielania skuse-
nosti a vedomosti prostrednictvom
tréningov a workshopov nestcich
sa vzdy v inej téme. Siria sa chyry,
ze najblizsia udalost sa uz coskoro
uskuto¢ni u nadich susedov v Ces-
ku, preto ostante na prijme!

Zaciatok nového mandatu v EFPSA
priniesol so sebou mnoho pozitiv-
nych zmien a otvoril nové moznosti
pre zaujemcov zucastnit sa prestiz-
nych a nezabudnutelnych EFPSA
udalosti. My Vam zarucujeme, Ze
o vsetkych novinkach budete vcas
informovani prostrednictvom nasej
Facebook skupiny EFPSA Slovakia.
Preto sa nevahajte stat jej clenom
a naladit sa na EFPSA vlnu. Neolu-
tujete.

AUTORI:
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KALENDARIUM

Kalendarium

STRETNUTIA / PREDNASKY:

2.-30. april 2016 Stretnutia na papieri - cyklus troch stretnuti pre rodi-
¢ov s detmi od 3 do 6 rokov - Bratislava (Mgr. et Mgr. Linda Horvétho-
va)

22. april 2016 Stretnutie s arteterapiou- Bratislava (Mgr. Katarina Mihi-
nova)

30. april 2016 Prednaska - Neurobiologicka podstata ADHD - Tren¢in
(Mgr. Iveta Izraelovd)

27. mdj 2016 Skupinova supervizia — Bratislava (Martin Miler)

KURZY/TRENINGY:

3. april - 5. jin 2016 Kurz muzikoterapie — Praha (PhDr. Markéta Ger-
lichové, Ph.D)

30. april - 1. m4j 2016 Sandplay, sandtray- zakladny kurz - Zilina (Mgr.
Lenka Ttiletd)

3. - 4. mdj 2016 Test kresby postavy - Bratislava (PhDr. Zdenék Al-
tman)

5. — 6. mdj 2016 Praca s detskou kresbou - Bratislava (PhDr. Zdenék
Altman)

14. mdj - 12. jun 2016 Vyuzitie KB metdd - Liptovsky Mikulas (PhDr.
Nora Gavendova)

16. — 18. maj 2016 Prvy tréning lektorov terapie dotykom na Sloven-
sku - Banskaé Bystrica alebo Zilina (Mgr. Alena Mol¢anova, Mgr. Dana
Zilin¢ikova)

24. m4j 2016 Liischerov test farieb — Bratislava (PhDr. Zdenék Altman)
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25. - 26. m4j 2016 Test kresby stromu - Bratislava (PhDr. Zdenék Al-
tman)

28. méj 2016 Dynamika a poriadok systémov - Zilina (PaedDr. Zlata
Sramov4)

3. - 5. jun 2016 Reichove charakterove typy — Praha (Mona Lisa Boye-
sen)

14. - 15. jun 2016 Praca s detskou kresbou - Bratislava (PhDr. Zdenék
Altman)

16. - 17. jin 2016 Test kresby stromu - Bratislava (PhDr. Zdenék Al-
tman)

17. - 18. jun 2016 Sandplaying II. - Zilina (Mgr. Alena Vavrové)

WORKSHOPY:

19. - 20. maj 2016 Efektivny pomahajtci rozhovor - Bratislava (Mgr.
Vladimir Hambalek, PhDr. Ivan Valkovic)

20. - 21. m4j 2016 Zazitkové ucenie prace so skupinou - Bratislava
(Mgr. Peter Moze$, PhD.)

23. - 24. jun 2016 Praca s emociami v poradenskom a terapeutickom
procese — Bratislava (Mgr. Vladimir Hambdlek, PhDr. Ivan Valkovic)
24. jun 2016 Familienbrett - rodinnd doska - Bratislava

28.jun 2016 Krizova intervencia pre pomahajtce profesie II — Bratislava

VYCVIKY:

9. - 10. april 2016 Integrovand psychoterapie/Knobloch - Krométiz/CZ
(PhDr. Iva Enachescu Hroncovd, PhD., INCIP)

30. april - 1. mdj 2016 Vycvik v systemickej parovej a rodinne;j terapii -
Kosice (PhDr. Eva Linhov4, PhDr. Ivana Skoumalova)

14. - 15. maj 2016 Integrovand psychoterapie/Knobloch — Krométiz/CZ
(PhDr. Iva Enachescu Hroncovd, PhD., INCIP)

KONFERENCIE:

17. - 18. m4j 2016 Zo zariadenia do samostatného Zivota — Dolny Kubin
(Prevencia AD)
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o 5. april - 11. maj 2016 Letny terapeuticky tabor pre deti a mladych po
strate blizkeho - Vrutky (PLAMIENOK n. o.)

SEMINARE:

e 29. april 2016 Psychoterapia, socioterapia a diefa- Zilina (Mgr. Viera
Lutherovd, MUDr. Ivan Juras, PhDr. Ludovit Dobs$ovi¢, MUDr. Ivan Ju-
r4$, PhDr. Ludovit Dobsovi¢, PhDr. Livia Lozsi)

e 29.april - 1. méj 2016 Narativna terapia a narativny kouéing - Strbské
pleso (PhDr. Vratislav Strnad)

e 6.-8.ma4j 2016 Od zamrznutia k plynulosti: procesorientovany pristup
k traume a zneuzivaniu - Bratislava (ClareHill, Boris Sopko)

o 14.-15. m4dj 2016 Imaginacia a praca s obrazom- Poprad (Mgr. Martin
Skala)

o 21.-22. mdj 2016 Matky a dcéry - Bratislava (MUDr. Tatiana Horka,
Mgr. Zuzana Bajkaiovd)

e 4.jun 2016 Techniky Arteterapie II. — Bratislava (Mgr. Barbora Petrga-
lova)

e 7.jun 2016 Bazalno terapeutické techniky — praca s detmi s traumat.
minulostou — Martin

« 8.jun 2016 Komunika¢na bedna - Martin (Mgr. Jana Kocourkova)

« 11.jin 2016 Ako porozumiet emécidm pomocou arteterapie — Zilina
(Mgr. Katarina Mihinova)

SASAP AKCIE:

o Pobocka Bratislava
o  april/maj Talkshow

« Pobocka Kosice

o  6.april 2016 Neverbalna komunikacia - diskusia

»  Ma4j 2016 Sny - pohlad psycholdga a psychiatra — diskusia
o Ma4j 2016 Integrativna psychoterapia — workshop

¢ Pobocka Nitra

o 2.april 2016 Arteterapia— worskhop
o 12.april 2016 Katedrovica
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Pobocka Presov
11. april 2016 Psychokino - StrawDogs

Pobocka Ruzomberok
2. april 2016 Baum test — kurz (PhDr. Eva Sklenarova)
12. april 2016 Solutionfocusedcounseling — workshop

Pobocka Trnava

16. april 2016 Hry s hudbou - workshop

17. april 2016 Snova seansa — workshop

20. april 2016 Psychokino - Problematika etiky v praxi pycholdga
april/m4j Teambuilding: spolo¢na opekacka psycholégov

M34j 2016 Objatie rusi zajatie
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PONDELOK

UTOROK

A

STREDA

1906 — Prvykrat bol
Mortonom Princeom
publikovany ¢asopis
Journal of Abnormal

Psychology

6
1956 — G.A. Miller
publikoval priekop-
nicky ¢lanok kognitiv-
nej psychologie ,, Ma-
gicke cislo sedem, plus-

7
1884 — Narodil sa B.
Malinowski, ktorého
stadie z kultarnej
antropologie prispeli
k uznaniu délezitosti

8

1859 — Narodil sa E.
Husserl, nemecky filo-
zof, zakladatel’ fenome-
noldgie ako sucasného

filozofického smeru,

minus dva: Limity naSej socialnych vplyvov na ktorého myslienky boli
kapacity spracovania spravanie a moralne ovplyvnené humanis-
informdcii. usudzovanie. tickou psycholdgiou.
13 14 15
1970 — Americky kong- 1886 — Narodil sa E.C.
res schvalil zakon o Tolman, americky psy- 1817 - V USA.

financovani vyskumu,
profesionalneho
tréningu a sluzieb
v oblasti starostlivosti
o deti so spemﬂckyml
poruchami u¢enia.

cholog ktory rozsiril
behavioristicku tedriu
ucenia o kognitivne
prvky ako napr.
ocCakavania posilnenia
¢i kognitivne mapy.

v Connecticute bola
otvorena prva $kola pre
nepocujucich

20

1745 - Narodil sa
Philippe Pinel,
franctzsky lekar, otec
modernej psychiatrie.

21
1909 — Narodil sa Rollo
May, americky
psycholog, vo svojej
teorii osobnosti a psy-
choterapie vychadzal z
humanistickej psycho-
16gie a existencialnej
filozofie

22
1884 — Narodil sa Otto
Rank, rakusky psycho-

16g a predstavitel’

psychoanalyzy, znamy
vd’aka teorii porodne)
traumy, ktora ponimal

ako zdroj Gizkosti a
neskorsich problémov

27
1820 — Narodil sa H.
Spencer, anglicky

filozof, predstavitel’
pozitivizmu a hlavny
predstavitel’ evolucio-
nizmu 2. pol.19. stor.,
autor terminu ,,prezme

najzdatnejsich®.

28

1905 — Narodil sa
George Kelly, autor
tedrie osobnych
konstruktov.

29
1871 — Narodil sa L.W.
Stern, znamy Stadiami
v oblasti inteligencie,
uviedol koncept
inteligenéného
kvocientu (IQ) a ako
prvy presadil
pouzivanie terminu
aplikovana psychologia
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2
1968 — Bola
publikovana kniha R.
Rosenthala a L.
Jacobsona ,,Pygmalion
v triede “ zachytavajuca
posobenie ugitelovych
ocakavani na spravanie
uditela a Studenta

PIATOK

1888 — Stanleymu
Hallovi bolo pontknuté
prvé prezidentstvo na
Clark University.
Univerzita otvorila
svoje brany 2. 10.
1889.

SOBOTA

4
1904 — Edward B.
Titchener zalozil Klub
experimentdatorov. Klub
sa stal po Titchenerovej
smrti Spolocenstvom
experimentdlnych
psycholégov.

NEDELA

5
1850 — Francis Galton
sa vzdal bohac¢skeho
necinného Zivota
a uskuto¢nil expediéni
plavbu do juhozapadnej
Afriky, ¢im sa zacal
jeho zZivot vedca.

9
1850 — Narodil sa G.S.
Huntigton, americky
lekar, ktory ako prvy
poplsal syndrom dedic¢-
nej degenerdcie nervo-
vého systému, dnes
znamy ako Huntingto-
nova choroba.

10
1953 — V ramci APA
boli prvykrat

publikované etické
Standardy psychologov
(Ethical Standards of
Psychologists).
Schval'ovace) komisii
predsedal N. Hobbs.

11
1906 - S. Freud zaslal
C. Jungovi d’akovny
list za knihu o §tudiach
so slovnymi asociacia-
mi, v ktorej Jung pod-
poril Freudovu tedriu
neurdzy Tym zacala ich
pisomna komunikacia.

12
1941 — Narodil sa A.K.
Maylon, americky kli-
nicky psycholog, ktory
sa zaoberal témou ho-
mosexuality (bol gej) a
bojoval o jej odstrane-
nie z klasifikacie psy-
chickych porach DSM.

16
1943 — Chemik Albert
Hofman, pri svojom

17
1958 —Vysla kniha J.
Wolpeho ,,Psychothe-

18
1861 — P.Broca realizo-
val autops1u na mftvom

19
1943 — Chemik A.
Hofman o tri dni neskor

vyskume s latkou LSD- rapy by Reciprocal pacientovi a objavil tzv. | od nahodnej intoxikacie
25 netmyselne zazil Inhibition*, v ktorej po Brocovo centrum v I'a- |~ zamerne uzil latku LSD
prva psychedelicka prvykrat popisal vej hemisfére mozgu, na potvrdenie jej psy-
skusenost’, indukovanu metddu systematickej ktoré je u vdcsiny l'udi chedelickych u¢inkov.
drogou LSD desenzitizacie asociované so Jeho skusenost’ bola
schopnostou reci tentoraz priSerna
23 24 25 26
1959 kS Schailchlter 11?08 I A% Sall\ﬁblérzgulsa
americky psycholog, . L onal prvy Medzina-
autor znamej teorie 1962 — Vyslo prvé ¢islo | 1886 — Sigmund Freud | o4ny kongres psycho-
emdcii, vydal knihu odborného a vedeckého | otvoril svoju sikromnu analyzy, ktorého sa
pod nézvom The Casopisu zaoberajiiccho prax na znamej zagastnilo 42 psycho-
Psychology of sa psychologiou rodiny Rathausstrasse 7 vo 16gov, podporovatelov
Affiliation pod nazvom Family Viedni a nasledovnikov
Process. Freuda.
30
1857 — Narodil sa E.
Bleuler, ktory uviedol
Freudovu psycho-
analyticku teoriu na
pole psychiatrie a
presadil pouzivanie
terminu schizofrénia
80
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4

1776 — Narodil sa J.F.
Herbart, zakladatel

5
1818 — Narodil sa Karl
Marx. Marxova
socialna filozofia sa
zameriavala na

6
1856 — Narodil sa S.
Freud, najcastejsie cito-
vany psycholog 20.st.
Jeho trvalymi prispev-

Skolskej psychologie. ekonomicku podstatu kami st koncepty psy-
socidlneho spravania i?glﬁgbcelﬁedrggtefgﬂﬁf
a ’;nszbgglggs gg?;fSkq cionalnej motivécie a_
d Y- psvchoanalvtickei terapie
11 12 13

1857 — Ch. Locock, ktory
sa mylne dommeval ze
pric¢inou epilepsie je
masturbacia, predstavil
jej liecbu pomocou
bromidu draselného
znizujiceho libido.
Liecba bola u¢inna, i ked’
z uplne inych dévodov.

1986 — S. Folkmanova,
R. Lazarus et al. publi-
kovali popredny ¢lanok
na tému stresu a jeho
zvladania "Dynamics of a
Stressful Encounter:
Cognitive Appraisal,
Coping, and Encounter
QOutcomes"

1893 — Narodil sa H.A.
Murray, zakladatel’
personologie, autor
osobnostne;j tedrie

potrieb a tlakov
a tvorca Tematického
apercepéného testu
(TAT).

18
1910 — H.H. Goddard
predstavil klasifikaény
systém pre osoby s
mentalnym postihnutim,
na zaklade ktorého sa na
oznacenie tychto l'udi
zacali pouzivat’ pojmy
debil, imbecil a idiot.

19
1965 — N. Chomsky
publikoval dielo
LwAspects of the Theory
of Syntax*, v ktorom
presadzoval nat1v1st1cku
koncepciu vyvinu
myslenia a jazyka
u deti.

20
1917 — Narodil sa D.C.
McClelland, ktory sa
zaoberal témou ludskej
motivacie, v ramci
ktorej sktimal najméa
pri¢iny, korelaty a
moznosti merania
motivacie vykonu.

25
1860 — Narodil sa J. M.
Cattell, ktory sa zaobe-
ral $tddiom individual-
nych vlastnosti, je
autorom znameho
Sestnast'faktorového
osobnostného dotaznika
16 PF.

26

1876 — Narodil sa R.M.
Yerkes, ktory sa spolu
s Dodsonom preslavil
zakonom o vztahu
motivacie k vykonu.
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1818 — Narodil sa F.C.
Donders ktory patril

vyskumnikom
vrvilastl mentalnej

chronometrie, reakény
Cas vyuzival ako index
mentalnych procesov
a individualnych
rozdielov.
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PIATOK

1886 — S. Freud zacal
s lieCenim ,, Emmy von
N. “. Pripad vyustil do

rozvoja metody
katarzie.

SOBOTA

2
1929 — Narodil sa R.A.
Ruiz. Zaujlmal sa o
otdzky mens$in, ako napr.
sluzby mentalne] pomoci
mens§inam, starostli-
vost o stariich Spaniel-
skych klientov, poraden-
stvo a psychoteraplu pre
Spanielov.

3

1945 — Po prvykrat bol
vydany Casopis Clinical
Psychology.
Redaktorom ¢asopisu
bol F.C. Thorne.

7

1841 — Narodil sa G. Le
Bon, francuzsky socio-16g,

ktory ovplyvnil

psychologiu teoriu ,,mysel’

davu“ pojednava-jiicou
o strate zabran v spravani

jednotlivcov, ktori sa

8
1919 — Narodil sa L.
Festinger, ktory svojimi
tedriami kognitivnej
disonancie a procesov
socialneho porovnava-
nia vyznamne ovplyvnil

9
1967 — M. Seligman
a S. Maier publikovali
¢lanok ,, Failure to
Escape Traumatic
Shock “, v ktorom
predstavili konstrukt

10
1897 — Narodila sa
M.S. Mahlerova,
popredna psychoana-
lyticka, ktora sa zaobe-
rala pozorovanim,
diagnostikou a terapiou

ocitntt vo velkych psychologické naucenej bezmocnosti. psychotickych deti.
.skupinach. poznanie.
14 15 16 17
1848 — Narodil sa C. 1967 — J.P. Guilford 1954 — Americky Najvy-
Wernicke, ktory sa uz publikoval dielo ,,The §8i sud jednoznacne

1902 — Narodila sa H.
Flanders-Dunbarova,
psychoanalyticka, ktora
sa Specializovala na

ako 26-ro¢ny preslavil
pracami o neurologickej
podstate afazie (poskode-
nia mozgu prejavujuce-

Nature of Human
Intelligence*, v ktorom
predstavil svoju
trojfaktorovi teoriu

rozhodol, Ze rasovo
segregované vyucovanie
je nelegélne. Toto
rozhodnutie podnietilo

psychosomaticka ho sa poruchou tvorby a inteligencie intenzivny psychologic-
medicinu. porozumenia re¢i). : ky vyskum na tému
rasovej integracie.
21 22 23 24

1873 — Narodil sa H.
Berger, nemecky
psychiater, vynalezca
encefalogramu, ktory ako
prvy pomenoval vzorce
mozgovej aktivity pocas
odpocinku a meditacie
pojmom ,,alfa rytmus®.

1946 — Vysla kniha B.
Spocka ,,The Common-
sense Book of Baby and

Child Care*, ktora
zdoraznenim pristupu
orientovaného na dieta
a nie na dospelého
vyrazne ovplyvnila
vychovu deti.

1734 — Narodil sa F.A.
Mesmer, ktory sa
zaoberal lieGenim
portich pomocou

zivoci§neho
magnetizmu.

1884 — Narodil sa C.L.
Hull, americky
psycholog, predstavitel’
neobehaviorizmu, autor
znamej teorie ucenia.

28

1958 — V USA sa zacal
pouzivat’ liek Vistaril,
nové anxiolytikum,
ktoré potlaca aktivitu
subkortikalnych oblasti
vV mozgu.

29
1887 — Narodil sa L.L.
Thurstone, odbornik na
psychometriku, ktory sa
zasadil o pouZivanie
matematickych metod pri
vyskume postojov,
inteligencie, vo
faktorovej analyze a
psvchofvzike.

30

1859 — Narodil sa P.M.F.

Janet, znamy SVO_]OU
disociacnou tebriou
hystérie a vyuzivanim
hypnozy, presadil
pouzivanie pojmov
disociacia a nevedomie
v psychologickej
terminologii.
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31
1927 — Narodil sa P.
Tannenbaum, ktory spolu
s Ch. Osgoodom a G
Sucim vyvinul techniku
sémantického diferencia-
lu uréenu k zistovaniu
konotativneho vyznamu
slov a k meraniu
DOStoiOV.
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1863 — Narodil sa Hugo
Miinsterberg. Bol
prvym aplikovanym
psychologom, ktory
roz§iril vyskum a tedriu
do priemyselne;j,
pravnej, lekarskej,
klinickej, vzdelavacej
a podnikatel’skej
oblasti.

1953 — Sformovala sa
Americka
psychologicka nadacia
(APF). Bola vytvorena
za uCelom prijimat’
finan¢né dary
a podporovat
zmysluplné projekty

v psychologii.

1902 — Narodil sa Erik
H. Erikson. Jeho
vyvinova teoria opisuje
psychosocialne §tadia s
charakteristickou krizou
v kazdom §tadiu.

1871 — Narodil sa
William McDoughall.
Je autorom teorii
socialnej psychologie
a psychologie
osobnosti, ktoré su
zaloZené na indtinktoch.

1892 — Sigmund Freud
prvykrat spomenul
nevedomie v liste
Josefovi Breuerovi.

1922 — Bolo
publikované dielo Carla
Langeho a Williama
Jamesa ,, Emodcie®.
Podl'a Langeho
a Jamesa behavioralne
aspekty emocii
predchadzaji vedome;j
skusenosti z emo¢ného
vzruchu.

1875 — Narodil sa Sir
Henry Hallett Dale.
S Ottom Loewim
identifikovali prvy
znamy chemicky
neurotransmiter-
acetylcholin.

1909 — Bola vydana
prva Cast’ Titchnerovej
knihy ,,A Textbook of

Psychology".

1894 — Narodil sa
Alfred C. Kinsey, ktory
sa preslavil dlhoro¢nym

vyskumom ludskej
sexuality a sexualneho
spravania.

1860 — Konala sa
znama rozprava medzi
Thomasom H. Huxleym
a biskupom Samuelom
Wilberforceom na tému
Darwinova evolu¢na
teoria prirodzeného
vyberu.
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1953 — Bolo zalozené
The Measurment
Research Center

v Towe- prva spoloc-
nost’ elektronické

skorovanie testovacich
formularov vyuZzivajic
zariadenia vynajden¢ E.
F. Lindquistom a P.
Rulonom.

1931 — Gordon Allport
a Philip Vernon
publikgvali Skalu
hodnot. Skila je viac
znama pod nadzvom
Allportova-Vernonova
skala.

1955 — Bolo vydané
prvé &islo Gasopisu
Psychological Reports .
Jeho vydavatelia boli
Robert B. Ammons a
Carol H. Ammons.

1795 — Narodil sa Ernst
Weber. Jeho praca sa
spdja s fenoménami ako
prave postihnutel'ny
rozdiel v pocitovani
a Weberovym zakonom
psychofyziky.

A

1897 — Edward L.
Thorndike po prvykrat
stretol Jamesa
McKenna Cattela.

1960 — Jean-Martin
Charcot, priekopnik
neurologie a hypnozy sa
objavil na postovej
znamke vydanej vo
Francuzsku.

1929 — Bol prijaty
k publikacii prvy
Skinnerov ¢lanok do
Casopisu Journal of
General Psychology.

1948 — Prvykrat bol
publikovany text
Roberta W. Whitea
~Abnormalna
osobnost™, zakladny
text v danej oblasti.

1907 — Alfred Binet
a Théodore Simon
vydali dielo

,,2Abnormalne deti,
prakticku prirucku pre
prijimanie deti do
$pecialnych tried.

1912 — Narodil sa Carl
1. Hovland. Hovland sa
zaoberal u¢enim,
motivaciou
a komunikaciou.

1957 — Bola zalozena
Asociacia
parapsychologie,
spolo¢nost’ pre
odbornikov v danom
odbore.

1878 — G. Stanleymu
Hallovi bol prideleny
titul PhD na Harvard-
skej univerzite. Bol to
prvy PhD titul
v psychologii
poskytovany americkou
instituciou.

84

1975 — Konala sa prva
narodna Konferencia
racionalne- emoc¢nej
terapie a kognitivno-
behavioralnej
modifikacie v Chicagu.

1886 — Ludwig II,
psychoticky kral
Bavorska, skocil do
jazera so svojim
psychiatrom Bernardom
von Guddenom. Obaja
muZi sa utopili.

1955 — Bol publikovany
vedecky ¢lanok
Solomona Ascha
,,Nazory a socialny

1882 — Narodil sa
Eduard Spranger, autor
typologie osobnosti,
ktora rozdel'uje I'udi do
6 typov.

KALENDARIUM

1890 — Narodil sa Karl
S. Lashley. Znamy je
svojou tedriou
equipotencionality.

1864 — Narodil sa Alois
Alzheimer. Bol to
nemecky lekar
a patolog.

1991 — Sucasné logo
Americkej psycholo-
gickej asociacie bolo
prezentované predsta-
venstvu. Ide o grécke
pismeno psi y znazor-

nujuce vedeckt
a odborntl povahu
psychologie.

1824 — Narodil sa Paul
Broca, ktory ako prvy
identifikoval Cast’
mozgu zodpovednu za
rec.
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CC BY-NC-SA). Casopis je registrovany pod ISSN 1339-4614 v Narodnej agenttre
ISSN v Uiverzitnej kniznici v Bratislave a v zahrani¢nych databazach Elektronische
Zeitschriftenbibliothek - EZB; Direction of Open Access Journals - DOAJ; 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 clanku

1. Nazov ¢lanku

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

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

4. KIa¢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 rozpiti
5400 az 16200 znakov (vratane medzier). Do rozsahu sa zaratava aj pouzita lite-
ratira, 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.

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

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

o 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 pravidl4 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 naértnutej 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 ndzov 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.

Texty prispevkov, ako aj pripadné otazky, namety a komentare mozete posielat ke-
dykolvek pocas roka na adresu redakcia@sasap.sk

Viac info ohladom ¢asopisu néjdete na strankach:

http://emental.sasap.sk/
https://www.facebook.com/pages/E-mental-elektronick%C3%BD-%C4%8Daso-
pis-0- ment%C3%Allnom-zdrav%C3%AD/1523884064554760
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