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V aktuálnom čísle nám pár úvodných slov venoval americký psychológ 
Robert Jeffrey Sternberg, PhD, ktorého koncepty sú dobre známe po 
celom svete.

 „Bob“ je bývalým prezidentom Americkej psychologickej asociácie (APA) a súčasne 
pôsobí na akademickej pôde Cornell University. Jeho široký odborný zámer tvoria najmä 
výskumné a publikačné activity na poli psychológie lásky, psychometrie, kreativity, 
neuropsychológie a skúmania inteligencie. 

I am delighted to write this brief editorial for E-Mental.  I have been to Slovakia 
several times, once on a Fulbright Fellowship, and I even have an honorary doctorate 
from a university in Slovakia, Constantine the Philosopher University in Nitra.  I 
always love to visit Slovakia!

When I was starting out as an academic, scholars had rows upon rows of journals 
piled up on bookcases lining their walls.  The scholars quickly ran out of space, at the 
same time that they discovered that the journal issue they were looking for always 
seemed to be the one that was missing.  That’s no longer the case today because of 
the advent of electronic journals.  How the world has changed!

Just a few years ago, many academics were reluctant to publish in electronic journals 
because of a fear that somehow, when they came up for promotion, such articles 
would not “count.”  Today, electronic journals and electronic versions of print journals 
dominate the academic scene.  

Good luck in the future of your journal!

Robert J. Sternberg
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ABSTRAKT
Spomalenie ekonomického rastu a pod-
mienky ekonomickej recesie v súčasnosti 
zapríčiňujú mnohé zmeny na pracovnom 
trhu, na ktoré musia firmy a organizácie 
flexibilne reagovať. V článku sa zameri-
avame na oblasť strategického riadenia 
ľudských zdrojov a jeho význam v riadení 
spoločnosti v kontexte súčasnej ekono-
mickej situácie. Článok sa sústreďuje na 
rôzne odporúčania a implikácie, ktoré by 
mohli byť efektívne pre lepšie fungovanie 
podnikov v časoch hospodárskej krízy. 

Kľúčové slová: strategické riadenie ľudských 
zdrojov, pracovný trh, hospodárska kríza

ÚVOD
 „Človek stojí na začiatku a na konci prosperity 
každej organizácie a firmy.“
Organizácia vo všeobecnosti k svojmu fungova-
niu využíva rôzne zdroje, ktoré sú materiálne, 
finančné alebo ľudské. Avšak sú to práve ľudia, 
ktorí rozhodujú o tom ako, kedy, kde a na čo sa 
zvyšné zdroje použijú. Preto sa ľudské zdroje stá-
vajú najdôležitejšou zložkou zdrojov v organizácii 
(Palán, 2002).
Riadenie ľudských zdrojov tak ako ho poznáme 
dnes, prešlo rôznymi zmenami v rámci svojho 

vývinu. Personálna práca sa zvykla označovať 
ako personálna administratíva (20. – 40. roky 20. 
stor., obdobie taylorizmu), personálny manaž-
ment (30-te roky 20. stor.) a napokon ako 
riadenie ľudských zdrojov (60-70-te 
roky 20.stor. (Olexová, 2008). Riade-
nie ľudských zdrojov sa zameriava 
na prístupy využívajúce praktické 
skúsenosti manažérov.  Ako vy-
plýva z názvu, riadenie ľudských 
zdrojov (ďalej RĽZ) sa zaoberá 
ľuďmi v pracovnom procese. 
Ľudia začínajú byť chápaní ako 
zdroj, ktorý uvádza do pohybu 
ostatné zdroje organizácie a de-
terminuje ich využitie. 
Upúšťa sa tak od mechanického 
pohľadu na človeka (Olexová, 2008). 
Zamestnanci – ľudské zdroje – sú pre 
podnik dôležité a nevyhnutné. Ľudia sú 
tvorivým prvkom v organizácii, ktorý navrhuje 
a vyrába tovar, poskytuje služby, kontroluje kva-
litu, stará sa o uplatnenie produktov na trhu, roz-
deľuje finančné zdroje a stanovuje celkovú stra-
tégiu a ciele organizácie. Tá jednoducho nemá 
šancu dosiahnuť tieto ciele bez efektívne pracuj-
úcich ľudí (Milkovich a Boudreau, 1993). Úlohou 
RĽZ je získavanie, formovanie, fungovanie, vyu-
žívanie a organizovanie ľudí ako ľudských zdro-
jov či prepájanie ich činností, výsledkov práce, 
pracovných schopností a  pracovného správania. 
(Olexová, 2008). Koubek (1995) preto tvrdí, že ri-
adenie ľudských zdrojov je jadrom a najdôležitej-
šou oblasťou celého podnikového manažmentu, 
ktorého ďalšími oblasťami sú technický manaž-

ment, kvantitatívny manažment, rozhodovací 
manažment.

STRATEGICKÝ MANAŽMENT ĽUD-
SKÝCH ZDROJOV
Oblasť strategického manažmentu ľudských 
zdrojov je základným pilierom ostatných postu-
pov riadenia ľudí v spoločnosti. Slovo stratégia 
pochádza z gréckeho „strategus, čo znamená 
hlavný veliteľ. Vývoj a používanie slova poukazu-
je na to, že pozostáva zo slova stratos (armáda) a 
agein (viesť). V kontexte manažmentu tak slovo 
stratégia nahradilo tradičnejší pojem – dlhodobé 

plánovanie – naznačujúc špecifické schémy 
rozhodovania a konania vedenia orga-

nizácie s cieľom dosiahnuť vytýčené 
ciele. Wheelen a Hunger (1995) de-

finujú strategický manažment ako 
súbor manažérskych rozhodnutí 
a činov, ktoré určujú dlhodobý 
výkon firmy. Armstrong (2007, 
s. 116) definuje strategické ri-
adenie ľudských zdrojov ako: 
„prístup k rozhodovaniu o zá-

meroch a plánoch organizácie v 
podobe politiky, praxe a progra-

mov týkajúcich sa zamestnávania 
ľudí, získavania, výberu a stabilizá-

cie pracovníkov, vzdelávania a rozvoja 
pracovníkov, riadenia pracovného výko-

nu, odmeňovania a pracovných vzťahov.“ 
Bamberger a Meshoulam (2000) popisujú SRĽZ 
ako proces, prostredníctvom ktorého organizá-
cie hľadajú spojenie medzi ľudským, sociálnym 
a intelektuálnym kapitálom ich členov a strate-
gických potrieb firmy. Strategický manažment je 
kontinuálna aktivita, ktorá vyžaduje stálu úpra-
vu troch hlavných vzájomne nezávislých oblastí: 
hodnoty vysokého manažmentu, prostredie a 
dostupné zdroje. Pitt (1998 in Braton, 2007) na 
základe svojho prieskumu 409 severoameric-
kých spoločností zdôraznil, že 89% z nich v roku 
1996 používalo strategické plánovanie.
V roku 1999 vyšiel článok informujúci o sku-
točnej zaangažovanosti RĽZ manažérov v stra-
tegických plánoch spoločnosti. Na základe 

správy z Conference Board of Canada  
Braton (2007) uvádza, že väčšina vedúcich 
pracovníkov RĽZ sa necíti súčasťou strategických 
plánov spoločnosti. Prieskum medzi 155 senior 
RĽZ vedúcimi pracovníkmi poukázal na to, že 63% 
respondentov cítilo, že RĽZ nie je nikdy, alebo len 
zriedkavo či niekedy hlavnou súčasťou celkovej 
stratégie firmy. Zostávajúcich 37% cítilo, že RĽZ 
zohráva signifikantnú úlohu v strategickom plá-
novaní. Rovnako na základe tejto správy zamest-
nanci v spoločnostiach, ktorí sú viac povzbudení 
v účasti na strategickom plánovaní firmy, majú 
silný zmysel pre svoju úlohu a funkciu v rámci 
organizácie. Podľa Bryan Hacketta existuje veľmi 
silná súvislosť medzi spoločnosťou silne zdôraz-
ňujúcou prepojenie RĽZ a strategického plánova-
nia a tým, ako dobre zamestnanci takejto firmy 
rozumejú jej smerovaniu (Braton, 2007).
Vo svojej štúdii o vývine RĽZ za posledných 30 
rokov Kaufman (2012) dospel k záveru, že stra-
tegický manažment ľudských zdrojov ako ce-
lok, si zaslúži známku D až F.  Dôvodom je podľa 
neho prílišné spoliehanie sa na oblasť poznatkov  
prislúchajúcich k internej dimenzii organizácie a 
manažmentu (napr. stratégia, psychológia, sprá-
vanie v organizácii) a príliš málo pozornosti sa 
venuje oblastiam zaoberajúcim sa externými di-
menziami (napr. ekonomika, výrobné/zamestna-
necké vzťahy a spoločnosť) (Kaufman, 2012). Pre 
strategické riadenie ľudských zdrojov je dôležité, 
ako zdôrazňujú i Bamberger a Phillips (1991, in 
Braton, 2007), uvedomiť si spojenie medzi tro-
ma oblasťami: prostredie, stratégia ľudských 
zdrojov a business stratégia. RĽZ stratégia môže 
byť ovplyvnená premennými ako sú trh, techno-
lógie, politika krajiny, politika EÚ či trhová únia. 
Beer a kol. (1984, in Braton, 2007) naznačujú, že 
najdôležitejšie je, aby politika a praktiky strate-
gického RĽZ boli v súlade so stratégiou spoloč-
nosti a podmienkami businessu v neustále sa 
nachádzajúcom súťaživom prostredí.
V dôsledku ekonomickej recesie sa existenčné 
podmienky pre organizácie menia. Prirodzeným 
spôsobom sa vyčistil pracovný trh. Napriek tomu 
niektoré spoločnosti nielenže prežili ale i zvýšili 
svoje zisky. Dôvodom je práve ich pripraveno-
sť monitorovaním vývoja ekonomickej situácie 

VYZNAM RIADENIA LUDSKYCH 
ZDROJOV V CASE 
HOSPODARSKEJ KRIZY
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uvedomujúc si význam globálnosti, flexibility, 
konkurencieschopnosti a inovatívnosti.                     
Úlohou strategického RĽZ je preto flexibilné rea-
govanie, čo by bez dôkladného poznania exter-
ných podmienok spoločnosti (pracovný trh, poli-
tická situácia a i.) nebolo možné.  

SÚČASNÁ SITUÁCIA NA PRACOV-
NOM TRHU
Spomalenie ekonomického rastu sa dotýka i zm-
ien na pracovnom trhu. Prejavuje sa najmä po-
klesom voľných pracovných miest, oceňovaním 
lojality zamestnancov, upúšťaním od orientácie 
na externých trh práce, hľadaním efektívnych a 
finančne nenáročných spôsobov získavania kva-
litných uchádzačov, zmenou spôsobu komuni-
kácie medzi zamestnávateľom a personálnymi 
agentúrami, permanentným znižovaním nákla-
dov (Cibáková a Kachaňáková, 2009).
Mnohé organizácie pokles dopytu po tovaroch a 
službách riešili prepúšťaním zamestnancov či up-
úšťaním od pridružených a podporných činností. 
Trh práce sa zapĺňa ľuďmi, ktorí pracovali v za-
hraničí a vrátili sa na Slovensko, miesto si hľadajú 
i zamestnanci strácajúci istotu v súčasnom za-
mestnaní a každoročne sa zápasí s prílevom no-
vých absolventov stredných či vysokých škôl. Ba-
logová (2012) na základe rozhovoru s  Gerardom 
Koolenom, partner v Lugera & Maklér, poukazu-
je na zvyšujúce sa požiadavky zamestnávateľov 
na výber zamestnancov, pričom stúpli nároky na 
ich kvalifikáciu a odbornosť. Cieľom spoločností 
je predovšetkým ponechať si najlepších zamest-
nancov, príp. získať najšikovnejších jednotliv-
cov ochotných pracovať viac a rýchlejšie. Záro-
veň firmy sú viac opatrné v expanzii, skôr volia 
osvedčené spôsoby v zmysle zachovania statusu 
quo. Rovnako z rozhovoru s Ľubošom Sirotom, 
zastupujúcim spoločnosť Trenkwalder,  Balogo-
vá (2012) tvrdí, že požiadavky na získavanie pra-
covníkov zo dňa na deň nesmierne klesli kvôli 
strachu z návratu krízy. Preto sa uprednostňuje 
skôr zamestnávanie na dohodu alebo personálny 
leasing. Balogová (2012) na základe interview so 
Sklenárovou, uvádza tvrdenie, že firmy nebudú 
zvyšovať počet svojich zamestnancov, ak sú dob-

rí zamestnanci ochotní rozšíriť svoje pracovné 
zameranie a upevnia si tak svoje miesto. Perso-
nálne agentúry sa budú využívať skôr pre výber 
manažérov alebo špecialistov a taktiež budú vy-
užívaný pre oblasť personálneho leasingu. Mož-
né je, že do budúcnosti hľadiace firmy sa zame-
rajú na rozvoj svojich stabilných zamestnancov a 
budú hľadať spôsoby, ako ich trénovať. Balogová 
(2012) dodáva, že kríza mala dopad najmä na 
najviac zraniteľné skupiny, ako sú zamestnanci 
na dohodu,  pracovníci na dobu určitú a absol-
venti.
V  súčasnosti sa teda kladie väčší dôraz na kva-
litný výber talentovaných uchádzačov, prípadne 
vzdelávanie aktuálnych zamestnancov a rozširo-
vanie ich kvalifikácie či zachovanie status quo. 
Uprednostňuje sa i zamestnávanie na dohodu 
či personálny leasing. Hospodársky vývoj pozna-
menal i kvalitu práce v RĽZ. Zdôrazňuje sa kvali-
ta poskytovaných služieb, zvyšujú sa požiadavky 
analýz ľudských zdrojov, audit a efektívne vyu-
žívanie pracovnej sily. Klasické školenia zamest-
nancov pravdepodobne ubudnú, pokiaľ budú 
firmy schopné získať už pripravených a dobre vy-
školených pracovníkov (Balogová, 2012). 

ÚČINNÉ NÁSTROJE RĽZ PRE ZVLÁ-
DANIE EKONOMICKEJ RECESIE
Na oblasť RĽZ sa vyvíja čoraz väčší tlak smerujúci 
k jeho čo najväčšej efektivite, čiže dosiahnuť stra-
tegické ciele organizácie. Cibáková a Kachaňáko-
vá (2009) uvádzajú, že v roku 2008 zhruba 30% 
organizácií nedisponuje personálnym útvarom, 
zatiaľ čo v rokoch 2006 a 2007 to bolo len 14%. 
Naznačuje to istý presun kompetencií perso-
nálneho útvaru smerom k líniovým manažérom 
vyvolaný potrebou rýchleho a flexibilného ria-
denia ľudí. Okrem decentralizácie personálnych 
útvarov dochádza i k outsorcingu (t.j. špeciálnej 
forme externého obstarávania predtým interne 
vykonávaných služieb) vedľajších personálnych 
činností. Pričom miera jeho využívania je viac-
-menej stabilná. V roku 2008 ho aktívne využí-
valo 25% organizácií. Objektom outsorcingu sa 
najčastejšie stáva získavanie, výber a vzdelávanie 
zamestnancov či mzdová a personálna agenda a 

pod. Po počiatočnom enormnom záujme využí-
vanie outsorcingu pokleslo, spoločnosti sú viac 
opatrnejšie v uvoľňovaní financií a využívaní ex-
terných spoločností. Existuje teda ešte veľa spo-
ločností, pre ktoré je efektívny personálny útvar 
zárukou rozvoja. V čase ekonomickej a finančnej 
krízy zastáva dôležitú úlohu i oblasť uvoľňovania 
zamestnancov (outplacement). Je podporou pre 
prepúšťaného zamestnanca a zároveň vedie k 
zníženiu času potrebného na získanie nového za-
mestnanca až o 60 %, čo vytvára pozitívny obraz 
o organizácii (Cibáková a Kachaňáková, 2009). 
Ďalším z možných východísk pre efektívne zvlá-
danie podmienok hospodárskej krízy je zamera-
nie sa na permanentné celoživotné vzdelávanie a 
rozvoj zamestnancov. Slovensko však doteraz pa-
trí medzi krajiny, ktoré si neuvedomili dôležitosť 
vzdelávania pracovníkov. Práve vzdelávanie trpí 
krízou najviac z hľadiska šetrenia v organizácii, čo 
v konečnom dôsledku brzdí ekonomickú prospe-
ritu, pretože vzdelaní a kvalifikovaní zamestnan-
ci sú pre firmu najväčším prínosom (Cibáková a 
Kachaňáková, 2009).
Podporou personálneho manažmentu vo veľ-
kých organizáciách môže byť i personálne kont-
rolovanie hodnotiace efektívnosť vynakladaných 
zdrojov na jednotlivé funkcie personálneho ma-
nažmentu, ktorý by včasne informoval o nežia-
ducich odchýlkach v rámci personálneho riade-
nia. Z prieskumu Kachaňákovej (2008 in Cibáková 
a Kachaňáková, 2009) vyplýva, že len zhruba 47% 
organizácií využíva personálne kontrolovanie. 
Miera jeho využívania v porovnaní s rokom 2001 
má zvyšujúcu sa tendenciu a hospodárska kríza 
môže len povzbudiť trend jeho zavádzania.
V oblasti náboru a výberu je dôležité priti-
ahnuť najšikovnejších ľudí na trhu, čo je mož-
né iba dobrým renomé na pracovnom trhu a 
možnosťou zainteresovať svojich pracovníkov, 
ktorí môžu poskytnúť odporúčania pre bud-
úcich kvalitných ľudí (Supertip17, 2005). Čo sa 
týka zamestnávateľského renomé/reputácie, 
je veľmi dôležité vytvárať v podniku priaznivé, 
atraktívne pracovné podmienky pre súčasných 
i budúcich zamestnancov. Takéto opatrenia zvy-
šujú konkurencieschopnosť podniku. Priťahujú 
nadaných potenciálnych pracovníkov a umož-

ňujú podnikom jednoduchší a kvalitnej- ší 
výber, príkladom sú firmy ako Microsoft či 
General Electric (Supertip17, 2005). 
Pre talent manažment nie je dôležité len ich ob-
javenie či získanie ale i správne motivovanie. Je 
potrebné využívať rôzne druhy motivácie. Dôle-
žitým je spôsob ich zapájania do komunikácie 
s vrcholovým manažmentom i možnosť parti-
cipácie na strategických rozhodnutiach. Je po-
trebné dbať na ich profesijný rozvoj i pracovnú 
kariéru. Vzdelávanie a rozvoj talentov vedie k 
väčšej nezávislosti a sebarealizácii čo prispieva 
k ich lepšej identifikácii s podnikovou kultúrou 
a hodnotami (Cibáková a Kachaňáková, 2009). 
Správne motivovanie pracovníkov je dôležitým 
aspektom správania sa a konania v organizácii, 
toho ako pristupujú k plneniu jednotlivých úloh. 
Často sa používajú rôzne motivačné nástroje (fi-
nančné, nefinančné), aby sa zamestnanci iden-
tifikovali s organizáciou, jej strategickými cieľmi 
a hodnotami, zvykmi či tradíciami (Cibáková a 
Kachaňáková, 2009).
Taktiež je potrebné podporovať profesionalizá-
ciu manažérov a rozvoj ich práce s ľuďmi - zame-
rať sa prevažne na riadiace poznatky a návyky a 
správanie v krízových situáciách. Mali by si uve-
domovať i hodnotu svojich ľudí a naučiť sa pred-
vídať situácie a uplatňovať opatrenia z hľadiska 
dlhodobého riadenia organizácie (Cibáková a 
Kachaňáková, 2009). Dôležité je merať produkti-
vitu robotníkov a porovnať ich s výstupom, ktorý 
vyprodukujú. Väčšina RĽZ oddelení sa však snaží 
zakaždým minimalizovať náklady (koľko organi-
záciu stojí) namiesto zamerania sa na zvyšovanie 
produktivity, čo je strategickejší prístup (Super-
tip17, 2005). 
Ďalším faktorom zvládania nepriaznivej hospo-
dárskej situácie pre firmy a organizácie je identi-
fikácia najlepších riadiacich postupov v organizá-
cii a ich rozšírenie, čo výrazne zvýši produktivitu. 
Navyše, dôležité je nahradiť neefektívnych ma-
nažérov efektívnejšími. Ľudia odchádzajú z pod-
niku či podávajú zlé výkony hlavne vďaka zlým 
manažérom. Cibáková a Kachaňáková (2009) po-
pisujú správnych lídrov ako tých, ktorí sú podľa 
nich schopní jasne formulovať ďalšie ciele a viesť 
ľudí k ich naplneniu a zároveň majú odvahu rie-
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šiť nepriaznivé situácie. Vyznačujú sa strategic-
kým myslením a schopnosťou motivovať ľudí. 
Existencia správnych lídrov v organizácii môže 
minimalizovať súčasné negatívne dopady hos-
podárskej krízy, čo si mnohé organizácie v súčas-
nosti neuvedomujú. Vančová (2013) vo svojom 
článku Päť spôsobov správania, akými manažéri 
škodia sebe i firme upozorňuje na päť najčastej-
ších spôsobov rizikového správania, ktoré vychá-
dzajú z Hoganovho rozvojového dotazníka. Ten 
nás informuje o tom, ako sa manažéri správajú v 
záťažových situáciách. Ako prvú zdôrazňuje ná-
ladovosť, ktorá privádza zamestnancov k stresu 
a úzkosti. Je dôležité aby si bol manažér vedomý 
svojho správania s dokázal v emočne vypätých 
situáciách použiť efektívne metodiky (napr. sys-
tém zatvorených dverí) a počkal kým intenzita 
negatívnych emócii poklesne. Niektorí manažéri 
vynikajú vrodenou nedôverou, čo potom vedie 
k neschopnosti udržať dôveru i vo svojom tíme. 
Ide o manažérov značne kritických s úsečnou a 
jasnou komunikáciou. Je potrebné, aby sa takí-
to manažéri naučili využiť svoju kritickosť k zlep-
šeniu organizačných procesov tým, že nebudú 
zdôrazňovať iba chyby a problémy, ale aj návrhy 
korigujúce situáciu (Vančová, 2013). Tretím spô-
sobom správania je prílišná opatrnosť. Čo môže 
pre zamestnancov znamenať nedostatok podpo-
ry od manažéra, pretože sa manažér sústreďuje 
na hĺbkovú analýzu problému, či situácie, kým 
sa rozhodne konať. Takíto manažéri by sa ne-
mali vyhýbať novým veciam, prijímať iniciatívu, 
ochotu a záujem participovať na nových veciach. 
Dôležité je i zapájať svojich zamestnancov, ktorí 
sa riskovať neboja a tak im dodať i podporu a 
vieru v ich schopnosti (Vančová, 2013). Taktiež 
prílišná rezervovanosť môže byť problémom. 
Rovnako nevytvára podpornú atmosféru pre tím, 
vyznačuje sa chladnosťou firemnej kultúry. Naj-
vhodnejšou technikou je zaviesť politiku otvore-
ných dverí a spýtať sa svojich zamestnancov, čo 
ich motivuje a inšpiruje (Vančová, 2013). Pasívny 
odpor je taktiež rizikovým spôsobom správania, 
ktorý môže ohroziť fungovanie tímu. Navonok 
manažéri pôsobia spolupracujúcim dojmom, 
vyhýbajú sa konfliktom a zriedkakedy sami vyja-

drujú nesúhlas v konfrontácii.  Vhodným správa-
ním je preto snažiť sa priamejšie vyjadrovať svoj 
názor. Manažér v spoločnosti musí robiť i nepo-
pulárne rozhodnutia a nemôže byť s každým za 
dobre. Dôležité je preto vhodným a objektívnym 
spôsobom poskytovať spätnú väzbu pre svojich 
zamestnancov (Vančová, 2013).

ZÁVER
Spomalenie ekonomického rastu a podmienky 
ekonomickej recesie sa dotýkajú zmien na pra-
covnom trhu. Klesá počet voľných pracovných 
miest, organizácie a firmy hľadajú efektívne a fi-
nančne nenáročné spôsoby získavania kvalitných 
uchádzačov, nastávajú zmeny spôsobu komuni-
kácie medzi zamestnávateľom a personálnymi 
agentúrami, je nutné znižovať náklady (Cibáková 
a Kachaňáková, 2009). Na tieto zmeny musí čas-
to reagovať predovšetkým strategické riadenie 
ľudských zdrojov v organizáciách. Cieľom príspe-
vku bolo sledovať a popísať úlohu strategického 
riadenia ľudských zdrojov v čase hospodárskej 
krízy. V úvode sme vymedzili význam, funkcie či 
oblasť pôsobenia RĽZ, aké sú jeho kompetencie s 
dôrazom na strategické plánovanie. Neskôr sme 
objasnili situáciu na pracovnom trhu s priamym 
vyjadrením vedúcich pracovníkov známych per-
sonálnych agentúr v zmysle poukázať na množ-
stvo opatrení, ktoré RĽZ môže realizovať pre 
zvyšovanie jeho efektívnosti v čase hospodár-
skej krízy. V závere sme sa zamerali i na voľbu 
správnych lídrov a ich významnú úlohu v riadení 
spoločnosti či množstvo nesprávnych prístupov 
k zamestnancom, ktoré vychádzajú z Hoganovej 
diagnostiky. 
Nevyhnutné je dôkladné sledovanie akékoľvek 
zmeny ekonomickej situácie, požiadaviek trhu a 
zistiť ako tieto zmeny môžu ovplyvniť fungovanie 
SRĽZ. Zároveň je potrebné hľadať účinné spôso-
by, ako sa s nepriaznivými podmienkami vyspori-
adať, napr. sledovaním prípadových štúdií úspeš-
ných firiem.

ABSTRACT
Deceleration of economic growth and economic 
recession conditions cause various changes in 

the labour market, what companies and organi-
zations must flexibly cope. This article emphasi-
zes the meaning and the role of strategic human 
resource management in connection to current 
economic crisis. At the end of this article we pro-
vide some recommendations and implications 
for the effective functioning of human resources 

in recent complicated economic situation.

Key words: strategic human resource manage-
ment, labour market, economic crisis
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ZIACI S ADHD V PROSTREDI 
SKOLY: PERSPEKTIVY MODELU 
DUALNEHO SPRACOVANIA 
A SILOVEHO MODELU SEBAREGULACIE

ABSTRAKT
V článku ponúkame základný pohľad na seba-
reguláciu v kontexte školy a triedy. Zaoberáme 
sa modelom sebaregulácie v školskom pro-
stredí, tzv. modelom duálneho spracovania a 
silovým modelom sebaregulácie. Zároveň uva-
žujeme o možných súvislostiach vyčerpávania 
sebaregulačných zdrojov a jeho dôsledkoch u 
žiakov s ADHD.

Kľúčové slová: sebaregulácia, sebakontrola, se-
baregulačné zdroje, škola

HYPERKINETICKÁ PORUCHA A HY-
PERKINETICKÁ PORUCHA S PORU-
CHOU POZORNOSTI
Hyperkinetická porucha a hyperkinetická 
porucha s poruchou pozornosti (Attention 
Deficit Hyperactivity Disorder-ADHD) sú v 
súčasnosti najčastejšími poruchami vývinu u 
detí. Obe majú negatívny dopad na sociálnu 
adjustáciu jednotlivca, čo sa prejavuje najmä 
v období detstva a dospievania. Symptómy 
ADHD sú variabilné v závislosti od veku, 

pretrvávajú do adolescencie a vo viac ako 50% 
prípadov porucha ako neliečená pretrváva aj v 
dospelosti (Šuba, 2009). Hoci v našom prostredí 
platia prísnejšie kritériá hodnotenia (MKCH v 
porovnaní s DSM) jej prevalencia sa odhaduje 
na 10-12%. Ak si tento údaj premietneme 
do pedagogickej praxe, vychádza nám že v 
priemernej triede sú zhruba dvaja až traja žiaci 
trpiaci touto poruchou. Tieto údaje sa zhodujú 
s informáciami, ktoré máme z kontaktu s 
pedagogickými pracovníkmi. 

Etiológia a 
symptomatológia ADHD
Etiológia ADHD je komplexná, multifaktoriálne 
podmienená. Podieľajú sa na nej genetické 
predispozície, získané biologické faktory ako 
aj psychosociálne vplyvy (Šuba, 2009). Čo sa 
týka psychosociálnych vplyvov, domnievame 
sa, že ich vplyv na ďalší priebeh poruchy býva 
obojsmerný, tzn. môžu pôsobiť zároveň ako 
rizikové ale aj ako protektívne faktory. 

Treba si pripomenúť, že medzi charakteristické 
prejavy ADHD patrí nedostatočne regulovaná na-
dmerná aktivita, impulzivita, často sa dostávajú 
do problémov, nie pre úmyselný vzdor, ale skôr 
pre neúmyselné porušovanie pravidiel (pozri 
Šuba, 2009). Medzi inými deťmi sú často nepo-
pulárne, dostávajú sa do izolácie. 
V našom článku nazeráme na problematiku 
ADHD v súvislosti s konceptom sebaregulácie. 
Inšpiráciu sme čerpali z poradenskej praxe, kde 
sa stretávame s klientmi, u ktorých sa prejavujú 
symptómy porúch správania, symptómy 
poruchy ADHD a pod., ktorí sú často trestaní 
(nedávajú pozor, vyrušujú) aj za drobnosti, ktoré 
im paradoxne môžu pomáhať pri udržiavaní 
koncentrácie ako je napr. kreslenie, hranie sa s 
písacími potrebami a pod. Druhým podnetom 
bola štúdia realizovaná Vohsovou, Baumeisterom 
a Ciaroccovou (2005), v ktorej sa pojednáva 
o vzťahoch sebaregulácie,  sebaprezentácie 
a špecifických kontextoch v rámci ktorých 
sebaprezentácia vyčerpáva sebaregulačné 
zdroje, ktoré následne môžu chýbať pri iných 
situáciách. Rovnako ako autori spomenutej 
štúdie vychádzame z tzv. silového modelu 
sebaregulácie (Bauer a Baumeister, 2011). Podľa 
tohto modelu ľudia disponujú limitovanými 
zdrojmi energie, ktorá je určená na sebakontrolu 
a ostatné operácie exekutívneho systému. Každý 
počin sebakontroly z týchto zdrojov odčerpáva 
a ľudia sa po dosiahnutí istej hranice stávajú 
náchylnejší v sebakontrole zlyhávať. 

Sebaregulácia a 
sebakontrola
Doposiaľ sme používali dva pojmy- sebaregu-
láciu a sebakontrolu. Nutné je vymedziť hrani-

ce oboch týchto pojmov, sebaregulácie a 
sebakontroly. Mnohí autori s nimi narábajú 
ekvivalentne, považujú ich za viac menej rovno-
cenné,  my sa skôr prikláňame k názoru, že ide o 
dva pojmy, medzi ktorými sú isté rozdiely v kono-
tácii. Sebakontrolu môžeme veľmi jednoducho 
definovať ako kontrolu seba sebou (Muraven a 
Baumeister, 2000), pričom však treba upresniť, 
že ide o vedomý proces, kde jednotlivec aktívne 
kontroluje sám seba. Sebakontrola predstavuje 
schopnosť prekonávať a tlmiť nevhodné tenden-
cie v správaní (Tangney et al., 2004) a zároveň 
predstavuje protiklad impulzívneho správania, 
ide o schopnosť, vďaka ktorej dokáže človek od-
ložiť aktuálne „nižšie ciele“ v prospech síce vzdia-
lenejším, avšak vyšším, hodnotnejším cieľom 
(Lovaš, 2011). Efektívna sebakontrola, ktorou 
ľudia kontrolujú svoje myšlienky, pocity a sprá-
vanie, je esenciálnou pre adaptívne fungovanie 
človeka (Hoyle, 2010). Sebaregulácia predstavu-
je potom akýsi strešný pojem, pod ktorý spadá aj 
sebakontrola. Sebareguláciou rozumieme aj ne-
vedomé/neuvedomované procesy, ktoré majú 
za cieľ adaptáciu na prostredie (Vavricová, 2011).
V školskom prostredí, v triede sa sebaregulácia 
prejavuje v dvoch základných oblastiach, učenia 
a vzťahov, avšak väčšinou je vnímaná v súvislosti 
s učením sa. Sebaregulácii v školskom prostredí 
sa venujú psychológovia posledné tri desaťro-
čia, pričom sa snažia o jej konceptualizáciu a 
operacionalizáciu s výsledkom, že neexistuje 
jednoznačná, jednoduchá definícia konštruktu 
sebaregulácie. Podľa Carvera a Scheiera (1990) 
sebaregulácia predstavuje komplexný systém 
funkcií, ktorý sa tiahne naprieč viacerými oblas-
ťami psychologického výskumu, či už je to oblasť 
poznávania, riešenia problémov, robenia roz-
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hodnutí, metakognície, motivácie a vôle. Každá 
táto oblasť má svoju tradíciu a vlastné paradig-
my. Pintrich (2000 in Boekaerts a Corno, 2005) 
dospel k záveru, že každý z týchto modelov/
prístupov zdôrazňuje iné aspekty sebaregulá-
cie, avšak navzájom zdieľajú isté spoločné zá-
kladné predpoklady, aspekty sebaregulácie. 
Všetky teórie sa zhodujú v tom, že študenti a 
žiaci, ktorí regulujú svoje učenie sa aktívne a 
konštruktívne zapájajú do procesu učenia, pris-
pôsobujú myšlienky, pocity, skutky podľa toho 
ako je treba, aby v pozitívnom smere ovplyvnili 
svoje učenie a motiváciu. Podobne pripúšťajú 
aj vplyvy biologických, individuálnych, kon-
textuálnych odlišností na sebareguláciu, ktoré 
môžu byť na jednej strane vo vzťahu k sebare-
gulácii podporujúce, na strane druhej i limituj-
úce. 
V triede však nedochádza k sebaregulácii len v 
súvislosti so vzdelávaním. Žiaci, resp. študenti 
regulujú aj svoje správanie, hľadajú pozitív-
ne skúsenosti a pod. Boekaertsová a Cornová 
(2005) uvádzajú, tzv. duálne spracovanie se-
baregulácie, kde vzdelávacie ciele interagujú 
s cieľmi duševnej pohody (well-being). Boe-
kaertsová (1997 in Boeakaerts a Corno, 2005) 
formulovala model sebaregulácie, v ktorom ide 
o dve základné priority. Prvá je dosahovanie 
sebou vybraných učebných cieľov, zvyšovanie 
akademických zručností (študenti si prehlbujú 
svoje vedomosti, zvyšujú kognitívne, sociálne 
zručnosti), je to akási snaha o majstrovstvo, 
ktorá je aktivovaná osobnými záujmami, hod-
notami, očakávanými uspokojeniami, odmena-
mi. Je to typ sebaregulácie, ktorej spúšťačom 
sú vlastné osobné ciele, vychádzajúce z vnútor-
nej motivácie (túžba po vedomostiach a pod.) 

- tzv. regulácia zhora nadol (top-down). Seba-
regulácia zdola nahor (bottom-up) je regulácia 
spúšťaná prostredím. Objavuje sa, keď vznikne 
isté „ohrozenie“ duševnej pohody (well-being), 
keď signály prostredia poukazujú, že niečo nie je 
v poriadku. Žiaci môžu napr. zažívať pocit nudy, 
izolácie, neistoty. Výskumy z oblasti duševnej 
pohody naznačujú, že žiaci sa skôr budú zaobe-
rať udržiavaním resp. obnovením pozitívnych 
pocitov, čo považujú za dôležitejšie, než nasle-
dovaním cieľov súvisiacich so vzdelávaním 
(Boekaerts a Corno, 2005). Na ceste 
za pohodou sa žiaci môžu javiť ako 
menej snaživí pri učení, alebo že 
sa hrajú a nedávajú pozor. Obe 
tieto dimenzie sa navzájom 
dopĺňajú a prelínajú.  Sebare-
gulácia zdola nahor však nie 
je maladaptívnou ako by sa 
mohlo javiť na prvý pohľad, 
pomáha dosiahnuť pohodu, 
nastoliť adekvátne podmienky a 
následne pripraviť žiaka na učenie. 
Prepojením Boekaertsovej modelu s 
Baumeisterovým tzv. silovým modelom sa 
nám otvára priestor pre uvažovanie v určitom 
smere. Baumeister (1999) vníma sebareguláciu 
ako jednu z exekutívnych funkcií self., ktoré 
samotné delí na tri, navzájom prepojené 
zložky - kognitívne, exekutívne a sociálne self. 
Sebaregulácia spadá pod exekutívnu zložku 
a  je jednou z exekutívnych funkcií osobnosti, 
pričom ako sme spomínali, je viazaná na 
limitované zdroje. Tie sú v Baumeisterovom 
(Bauer a Baumeister, 2011) modeli nazvané ako 
ego zdroje (pozn. autora, so psychoanalýzou 
je spoločný len názov) ich minutie nazýva ego 

vyčerpanie (ego depletion). Pre úspešnú 
sebareguláciu musí jednotlivec odolávať 
pokušeniam, impulzom, rôznym prianiam. 
Pri vyčerpávaní sebaregulačných zdrojov tieto 
deficity rezultujú najskôr v zlyhávaní tzv. top 
down kontrolných mechanizmov (Wagner et 
al., 2013). Wagnerove zistenia naznačujú, že 
vyčerpávaním sebaregulačných zdrojov sa 
redukuje prepojiteľnosť medzi tými oblasťami 
mozgu, ktoré sú zapojené pri kognitívnej 

kontrole a tými, ktoré reprezentujú odmeny 
a ciele a týmto spôsobom sa znižuje 

kapacita odolávať impulzom a 
pokušeniam. 

Vráťme sa k štúdii realizovanej 
Vohsovou, Baumeisterom 
a Ciaroccovou (2005). Vo 
svojom výskume sa zamerali 
na špecifické kontexty 
sebaprezentácie, pri ktorých 

dochádza k vyčerpávaniu 
sebaregulačných zdrojov. 

Úlohou participantov bolo aktívne 
kontrolovať svoju sebaprezentáciu v 

komunikácii s cudzím človekom a používať 
štýly akými sa prezentujú pri svojich známych a 
priateľoch. Naopak pri komunikácii so známymi 
bolo ich úlohou prezentovať sa spôsobmi, ktoré 
používajú pri cudzích, neznámych ľuďoch. 
Pri sebaprezentácii v týchto neštandardných 
kontextoch dochádzalo k vyčerpávaniu 
sebaregulačných zdrojov. Ak tieto zistenia 
prepojíme s Boekaertsovej modelom duálneho 
spracovania môžeme dospieť k zaujímavým 
predpokladom. V prostredí školy sa žiaci a 
študenti sebaprezentujú v rôznych kontextoch, 
chcú zapôsobiť na vyučujúcich, na druhej 

strane chcú zapadnúť do kolektívu, 
sebaprezentácia prebieha na niekoľkých 
úrovniach, ktoré sa môžu líšiť vo forme a 
obsahu, ktorý je prezentovaný. To vyžaduje 
zapájanie sebaregulácie a môže odčerpávať 
regulačné zdroje.  V poradni, pri rozhovoroch 
s klientmi, u ktorých bolo diagnostikované 
ADHD, poruchy správania (avšak nielen pri 
nich) sa často dozvedáme, že v prostredí 
školy im nie je vždy umožnená tzv. bottom-
up sebaregulácia. Aktivity, ktoré im pomáhajú 
navodiť pohodu, bývajú niekedy považované 
za nevhodné a nežiadúce (pričom u žiakov 
s ADHD ide priamo o aktivizáciu mozgových 
štruktúr). Vyžaduje sa akoby sebakontrola 
zameraná na odstavenie bottom-up 
sebaregulácie. Paradoxne podľa Boekaertsovej 
modelu by potom nedochádzalo k navodeniu 
stavu pohody a nemuseli by byť utvorené 
podmienky pre tzv. top-down sebareguláciu, 
súvisiacu s vnútornou motiváciou napr. 
pre učenie. Špecifickým prípadom bývajú 
tzv. onálepkovaní žiaci, čo pri žiakoch s 
hyperkinetickou poruchou, resp. poruchami 
správania, nebýva výnimkou. Ak si takýto žiak 
uvedomuje predsudky zo strany spolužiakov 
alebo vyučujúcich a následne sa pokúša 
zvládať nepríjemné prežívanie tejto situácie, 
dochádza k čerpaniu sebaregulačných zdrojov  
(Inzlicht et al., 2006) V centre poradenstva, pri 
vedení klienta, u ktorého bolo okrem iného 
problémové správanie voči vyučujúcim, sa 
klient vyjadril v zmysle: „...celý týždeň som 
sa snažil, nevyrušoval som, ovládal som sa, 
nešiel som do konfliktov s učiteľkou, nemalo to 
žiadnu odozvu, až som to nakoniec nezvládol 
a vybuchol som...“ Môžeme usudzovať, že u 
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odoláVAť 
pokušeniam, impulzom 
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klienta došlo k vyčerpaniu sebaregulačných 
zdrojov, a následne vyhrotená situácia vyústila 
do konfliktu. Nie je našou snahou klienta 
obhajovať, avšak k čiastočnému doplneniu 
sebaregulačných zdrojov, popri spánku resp. 
odpočinku, dochádza aj prostredníctvom 
pozitívnych emócií a povzbudenia (Ren et al., 
2010). Ak by mu bola poskytnutá pozitívna 
spätná väzba a došlo by k čiastočnému 
obnoveniu zdrojov, je predpoklad, že následný 
konflikt by možno nenastal. 
Silový model sebaregulácie, vyčerpávanie 
sebaregulačných zdrojov je v súčasnosti jednou 
z hlavných tém v oblasti sebaregulácie. Stretli 
sme sa však aj s názorom, že mnoho výskumov 
bolo realizovaných na mladej populácii, u 
ktorej ešte nemusia byť úplne zrelé oblasti 
prefrontálnej kôry, čo by však naznačovalo, že 
oblasť vyčerpávania sebaregulačných zdrojov 
je jedným z dôležitých aspektov, ktoré patria k 
obdobiu dospievania (Dahm et al., 2011). 

ZÁVER
V článku sme sa venovali problematike ADHD 
v prostredí školy. Na danú oblasť sme nazera-
li cez optiku sebakontroly, konkrétne cez teó-
rie tzv. silového modelu sebaregulácie a mode-
lu duálneho spracovania. V budúcnosti by bolo 
dobré výskumne zamerať pozornosť na oblasť 
vyčerpávania sebaregulačných zdrojov a jeho 
vzťah k výchovnovzdelávaciemu procesu, s ci-
eľom bližšie osvetliť danú tému. Pri vzdelávaní 
budúcich ale aj súčasných pedagógov by bolo 
možno tiež vhodné viac sa zamerať na oblasť 
vzdelávania a vedenia žiakov so špecifickými 
výchovno-vzdelávacími potrebami, kam žia-
ci s ADHD patria. Veľmi jednoduchá pomoc u 

týchto žiakov je napr. aj v obyčajnej zmene štý-
lu práce (postojačky, v kľaku a pod.), využitím 
nadmernej aktivity a impulzivity v prospech vy-
učovania, kde ju žiak nemusí potláčať, len ob-
rátiť želaným smerom, striedaním aktivít, väč-
ším štruktúrovaním činností. A v neposlednom 
rade nehodnotiť prísne motorický nepokoj, 
rôzne aktivity, ktoré nemusia byť nutne vní-
mané ako vyrušovanie, pričom skôr ide o ak-
tivizovanie potrebných oblastí nervovej sústa-
vy. Samozrejme, do procesov prebiehajúcich v 
prostredí školy sa zapája množstvo iných pre-
menných, nielen sebaregulácia. Pre výchovno-
vzdelávací proces je však dôležitou  podmien-
kou, na ktorú sa často 
zabúda.

ABSTRACT
Our article provides a basic view on self-regula-
tion within the school and class context. We are 
engaged in self-regulation model in the school 
environment, so called dual processing model 
and strenght model of self-regulation. We also 
consider possible links between depletion of 
self-regulatory resources and its consequences 
in ADHD pupils.

Key words: self-regulation, self-control, self-re-
gulatory resources, school
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ABSTRAKT
Zahraničné i domáce štúdie poukazujú nielen na príčiny vzniku depresívnych porúch, 
ale aj na dôsledky a kvalitu života depresívnych pacientov. Táto kazuistika hovorí o živo-
te Sandry, ktorú postihujú suicidálne myšlienky a pociťuje depresívne a úzkostné nála-
dy. Hospitalizácia sa ukázala ako podporná a symptómy depresie sa vplyvom psychote-
rapie a farmakoterapie zmiernili.

Kľúčové slová: úzkosť, depresia, suicidalita, depresívna porucha

ÚVOD

Termín depresia je pravdepodobne všetkým 
dobre známy. Zlá nálada, smútok, pocity bez-
mocnosti a beznádeje. To je niečo s čím sa 
aspoň raz v živote stretol každý z nás. Do akej 
miery sú však tieto stavy akceptovateľné a kedy 
už môžeme hovoriť o probléme? 
Situácia naberá neustále na vážnosti, o čom 
hovoria alarmujúce narastajúce počty suicidál-
nych pokusov. Pri depresii je dôležité určenie 
klinického obrazu, nakoľko ide o fenomeno-
logicky konkrétne popísaný syndróm s množ-
stvom symptómov vo variabilnej kombinácií 
(Faust,1989). „V klinickej psychopatológii sa 
termín depresia používa na označenie sym-
ptómu (chorobne smutná nálada), syndrómu, 
ktorý tvorí depresívna nálada, spomalenie psy-
chomotoriky, poruchy myslenia a nozologickej 
jednotky“ (Heretik a kol., 2007, s.249). Zara-
ďujeme ju medzi afektívne poruchy a podľa 
Svetovej zdravotníckej organizácie (1992) má v 
MKCH – 10 kódové označenie F32. Podľa množ-
stva a závažnosti príznakov sa depresívna epi-
zóda hodnotí ako ľahká, stredne ťažká a ťažká 
(hlboká) so psychotickými príznakmi alebo bez 
nich.
Diagnostickými kritériami sú nasledovné prí-
znaky, pričom minimálne päť z nich musí byť 
prítomných po dobu dlhšiu ako dva mesiace a 

nesúvisia s požívaním psychotropných látok, či 
so somatickým ochorením. Patria sem nasle-
dujúce: 

	 •   depresívna nálada
	 •   strata záujmov a potešenia z činnosti
	 •   významný pokles alebo nárast váhy
	 •   nespavosť alebo nadmerná spavosť
	 •   psychomotorický útlm alebo vzruše
                  nie
	 •   prežívanie viny a zbytočnosti
	 •  únava alebo strata energie
	 •  narušenie myslenia (neschopnosť 
	     sústrediť sa)
	 •  suicidálne myšlienky (Heretik a kol., 
	     2007)

Pri liečbe hlbokej depresie sa často spája far-
makoterapia s psychoterapiou realizovanou, či 
už individuálne, alebo skupinovo. Ukázalo sa, 
že oproti komplikovanejšej analytickej psycho-
terapii je pri práci s depresívnym pacientom 
efektívnejšia skôr jednoduchá podporná psy-
choterapia. Práve preto sa v praxi pri ľahkej a 
stredne ťažkej depresii využíva KBT, ktorá je za-
meraná na porozumenie ochorenia, účelnému 
plánovaniu činností, vytláčanie depresívneho 
myslenia a vytváraniu nedepresívneho mys-
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lenia, relaxácie, nácvik komunikácie, či rieše-
nia problémov a na celkovú prevenciu relapsu 
depresie (Praško, 2003). Terapeutka pri práci s 
touto pacientkou využívala primárne katatým-
ne-imaginatívnu psychoterapiu (ďalej len KIP), 
ktorá sa považuje za formu psychodynamickej 
psychoterapie, využívajúc pritom schopnosť 
pohrúžiť sa v uvoľnenom stave do sveta živých 
predstáv (Ullmann, 2012). 
Cieľom tohto príspevku je priblížiť psychotera-
peutickú prácu s depresívnou pacientkou Sand-
rou, pričom terapeut využíval práve imaginácie 
a teoretickú platformu KIP v praxi.

BIOGRAFICKÁ ANAMNÉZA 
PACIENTKY
Sandra je 35-ročná žena, slobodná matka 11 
ročného. Žije v spoločnej domácnosti so synom 
a otcom dieťaťa. Ich vzťah je disharmonický, 
avšak žijú spolu, pretože nemala náhradné bý-
vanie, kam by mohla so synom odísť. Pôvodné 
rodinné prostredie Sandry je tiež disharmonic-
ké. Pochádza z druhej fyziologickej gravidity 
a má o tri roky staršieho brata. S rodičmi má 
disharmonický, konfliktný vzťah. Má ukončené 
vzdelanie - Stredná priemyselná škola odevná 
s maturitou. Momentálne je nezamestnaná a 
naposledy pracovala ako predavačka. Na psy-
chiatrické oddelenie bola prijatá ako akútny 
stav pre suicidálne myšlienky pri depresívnej 
dekompenzácii. Do individuálnej terapie ju od-
poručil ošetrujúci lekár.
Na sedenia prichádza upravená, spoločensky 
sa správa primerane, očný kontakt nadväzuje a 
udržiava. Na otázky odpovedá spontánne, ale 
má ťažkosti vo vyjadrovaní, pri čom sa snaží 
pôsobiť inteligentne a používa výrazy, ktorým 

dobre nerozumie. Má v tvári „výraz trpiaceho“ 
a prvky istej teatrálnosti v prejave. Ponúkam 
Sandre možnosť povedať mi niečo zo svojho 
detstva. Po chvíľke premýšľania začína: „Na 
svoje detstvo nespomínam veľmi rada. Rodi-
čia boli veľmi prísni, otec pracoval ako policajt, 
matka predávala nábytok. Matka mala po mo-
jom narodení mozgovú príhodu, takže sa na 
začiatku môjho života o mňa starala babka. Žila 
som pri nej až kým som nenastúpila do školy, 
potom sme sa presťahovali na Slovensko. 
Starší brat do svojich trinástich rokov 
taktiež žil u babky. Prisťahoval sa 
za nami na Slovensko, až keď 
som mala desať rokov. Rodičia 
aj babka boli na mňa veľmi 
prísni, niekedy mi dokonca 
zakazovali smiať sa nahlas. 
Zvyčajne, keď sme sa smiali, 
nás babka zahriakla a vulgár-
ne nám vynadala. Mama bola 
vždy zvláštna, často bez dôvodu 
nás s bratom zbila, niekedy až ne-
adekvátne silno. Či to bolo dôsledkom 
mozgovej príhody, neviem, ale nikdy sa 
nám nepodarilo nájsť si k sebe cestu ako matka 
a dcéra. Moja matka bola ako diktátor, neza-
ujímala sa o nič, z jej strany neexistovala žia-
dna citová odozva, opora, neboli medzi nami 
žiadne rozhovory. Neustále nám len vyhadzo-
vala na oči, aké sú s nami problémy, nadáva-
la nám. S otcom to bolo lepšie, tiež bol prísny, 
ale dalo sa s ním podiskutovať, pomáhal nám 
hľadať prácu, ale teraz, vekom, je podobný ako 
mama, tiež mi všetko vyčíta“. Sandra je mierne 
lakrimózna, keď rozpráva o rodičoch. Snažím sa 
ju upokojiť, empaticky dodávam, že to muse-

lo byť pre ňu ako pre dieťa veľmi náročné, keď 
nemala v mame oporu. Pýtam sa jej, či mala 
niekoho, kto bol pre ňu v detstve oporou. Ho-
vorí, že mala susedu, kamarátku zo školy, ktorej 
matka bola pre ňu akoby druhá mama. Citovo 
sa na ňu naviazala, rozumela si s ňou lepšie ako 
s vlastnou matkou, ale keď mala desať rokov, 
odsťahovala sa a už ju nikdy nevidela. Potom 
sa ešte zoznámila s jednou staršou pani v dedi-
ne, odkiaľ pochádzal jej otec, bola ako jej bab-

ka, ale už zomrela (v  nej videla v tom čase 
tiež istú oporu). Pýtam sa Sandry, či je 

ešte niečo, čo by mi chcela zo svoj-
ho života povedať. Pokračuje, že 

na strednej škole sa to zlepšilo, 
bola obľúbená, spoločenská. 
Chcela byť učiteľkou v škôlke, 
ale rodičia jej to znemožnili. 
Vyučila sa za aranžérku výkla-
dov, ale to ju nikdy nebavilo. 

Kvôli hádkam v rodine, odišla 
hneď po strednej škole praco-

vať do Nemecka a chvíľu robila aj 
v Španielsku, kde pracovala ako čaš-

níčka a popri tom predávala parfumy. To 
bolo podľa jej slov „jedno z najkrajších období 
života“. Darilo sa jej, mala dobrého šéfa, bola 
vedúcou v obchode.  Tu sa zoznámila aj so svo-
jim druhom s ktorým potom spolu nejaký čas 
žili v Čechách, kde mali sociálny byt a prácu, 
avšak po určitej dobe nebol v práci spokojný. 
Keď sa vrátili na Slovensko, prišla tak o záze-
mie, prácu, priateľky. Pokúsila sa podnikať, kým 
bola na materskej predávala detské oblečenie. 
Druh ju v tom nikdy nepodporoval, podceňo-
val ju, urážal, zraňoval. Po určitej dobe sa ich 
vzťah schyľoval k rozchodu, ale otehotnela a 

tak zostali žiť spolu aj naďalej. Posledné 
roky spolužitie sprevádzali aj fyzické útoky. 
Často cestoval do zahraničia, takže ostávala na 
syna sama. Na nejakí čas odišla bývať so synom 
k rodičom. Otec mal pre ňu a syna pochope-
nie. Horšie to bolo s matkou, ktorý jej neustá-
le robila výčitky a radila jej, aby sa k druhovi 
vrátila. Sandra nezvládla matkin nátlak a tak sa 
po určitej dobe vrátila naspäť k druhovi. Už ho 
neľúbi, ale keďže nemá prácu, ani byt, nemá 
kam ísť a je odkázaná na spolužitie. Tento byt 
druh kúpil za jej peniaze, ktoré si zarobila ako 
čašníčka a napísal ho na seba. Taktiež si neplní 
vyživovaciu povinnosť, nechápe ju a jej potre-
by. Keď je unavená nemá pochopenie ani pre 
jej chorobu. Zatiaľ nemá inú možnosť, kde by 
mohla bývať, ale pokúša sa nájsť si nejaký pod-
nájom a prácu.

PSYCHOTERAPEUTICKÁ PRÁCA S 
DEPRESÍVNOU PACIENTKOU
Na prvom sedení Sandra udáva, že od detstva 
bola týraná. Sama nevie, či sa jej dá pomôcť, je 
uzavretá a akoby ju vo vnútri niečo zväzovalo. 
Nezvláda svoju situáciu, nechce sa jej ani žiť, 
nevie, prečo takto trpí a nie je šťastná. Vyhýba 
sa ľuďom, ako by sa ich bála a v živote čaká len 
to zlé, podobne ako aj od ľudí. Má strach z vý-
chovy syna, hovorí, že ju tiež nezvláda. Nemá 
prácu a myslí si, že pracovať by už ani nezvlád-
la. Všetka ťarcha na ňu doľahla a mala už v plá-
ne vyskočiť z okna.
Sandra začína úvodný rozhovor tým, že v našej 
nemocnici je už druhýkrát(prvýkrát prišla pred 
piatimi rokmi, keď jej syn začal chodiť do ško-
ly). Predtým mala pocit, že nie je dobrá matka, 
keď sa nedokáže postarať o syna. Postupne sa 
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začali objavovať chaotické myšlienky a objavi-
li sa prvotné príznaky depresie. Takýto stav ju 
trápil už od detstva a odvtedy má stále psychic-
ké problémy a hľadá pomoc a spôsob ako sa 
ich zbaviť.
Sandra pokračuje v rozprávaní, kedy hovorí o 
návšteve ľudovej liečiteľky, po ktorej sa u nej 
objavila depresia, nechuť do života, neschop-
nosť zapojiť sa do reálneho života, neschopno-
sť čo i len navariť. Nedokáže tento stav vnútor-
ne precítiť a chýba jej vnútorná sila. Niekedy 
dokáže plakať, no inokedy to naopak nejde. V 
minulosti bola dva krát hospitalizovaná na psy-
chiatrii, potom hľadala psychologickú pomoc a 
odporučili jej obrátiť sa na organizáciu pre týra-
né ženy, kde začala navštevovať psychoterapiu. 
Po čase prestala chodiť na terapie a so synom 
sa presťahovala, nakoľko nemala dostatok fi-
nančných prostriedkov na neustále cestovanie. 
Stále pociťuje akýsi blok, no tvrdí, že „imagá-
cie“ (po dopytovaní zisťujem, že myslí imaginá-
cie) jej veľmi pomáhali.
Sama prišla na psychiatrické oddelenie, nakoľ-
ko chcela vyskočiť z balkóna, nemala chuť do 
života, nebola spokojná so sebou, nič ju nete-
šilo, nemala radosť, ani ju neprejavovala (to ju 
mrzí najmä kvôli synovi), pociťovala len strach 
a beznádej. Mala strach, že spravila niečo zlé, 
nebola si istá, či urobila všetko, čo bolo v jej 
silách. Pýtam sa Sandry, aký vzťah má s býva-
lým partnerom, či aj kvôli nemu navštevovala 
organizáciu pre týrané ženy. Popisuje, že jej 
partnerstvo spočiatku fungovalo dobre, part-
ner nebol zlý, pokiaľ bola zdravá. Neskôr však 
zrejme zistil, že si môže ku nej viac dovoľovať, 
vadilo mu, keď odpočívala a začal byť voči nej 
agresívny. Sandra tvrdí, že „...možno keby videl, 

že si stojím sama za sebou, tak by taký nebol“. 
Momentálne spolu iba bývajú, no vychádzajú 
spolu veľmi zle. Povzbudzujem ju a oceňujem, 
že aj napriek tomu, že sa vždy necítila dobre, 
dokázala sa o syna postarať. Zároveň zdôrazňu-
jem dôležitosť toho, aby sa dokázala postarať aj 
o seba. Páči sa mi, že vyhľadala pomoc odbor-
níkov, aj napriek všetkým ťažkostiam, ktorými 
v poslednom období prechádza, nevzdáva sa a 
bojuje ďalej. Povzbudzujem ju, že má malého 
syna, ktorý ju potrebuje a  práve on je určite 
dôvodom, kvôli ktorému by sa nevzdávala a 
neobviňovala sa za svoje ochorenie. Taktiež jej 
vysvetľujem, že nie je v poriadku, ak sa k nej 
partner správa agresívne.
Neskôr som sa jej pýtala, či má predstavu, čo by 
jej pomohlo, na čo odpovedá, že má plnú hlavu 
nezmyslov a nevie sa ich zbaviť. Trochu jej po-
máhajú spomínané imaginácie. Vtedy akoby sa 
trochu uvoľnila. Preto jej navrhujem, aby sme 
skúsili urobiť jednu imagináciu u mňa v pracov-
ni, s čím súhlasí. Po krátkej relaxácii zadávam 
Sandre motív Bezpečného miesta:
Predstavuje si, ako prichádza zo školy domov, 
do svojej útulnej izby. V kuchyni stojí mama. Je 
to u nich doma, ibaže všetko je iné. Nepáči sa 
jej to, vôbec ju to neteší, nemá rada toto pro-
stredie. Následne lezie na strom, kde sa cíti v 
bezpečí. Okolo nej sú samé čerešne. Ponúkam 
jej možnosť, či si z nich nechce odtrhnúť a 
ochutnať ich. Pustí sa do čerešní, ktoré si nále-
žite vychutnáva. Je jej veľmi príjemne, nikto ju v 
korunách stromu nevidí, ale ona má rozhľad na 
celú krajinu, čo je pre ňu veľmi príjemné. Keď sa 
posilní čerešňami, prichádza späť do svojej izby 
a tam vidí malé veselé dievčatko, ktoré tancuje 
a raduje sa zo života. Pozerá sa na ňu, ako sa 

smeje. Ponúkam jej možnosť, aby s ním skúsila 
nadviazať prvý kontakt. Dievčatko si ju po pár 
chvíľach všimlo, no dostalo strach. Pýtam sa jej, 
či pozná tento pocit z minulosti. Uvedomí si, že 
to malé dievčatko je ona sama. Rozbehne sa na 
veľkú lúku a hrá sa tam. Behá po lúke, kotúľa sa 
po tráve, smeje sa, má z toho veľkú radosť. Ľah-
ne si na trávu, cíti, ako na ňu svieti slnko, je jej 
príjemne. Teraz sa cíti bezpečne, ale nevie, čo 
bude ďalej (na tomto mieste imaginácia končí). 
Po imaginácii sa cíti dobre, opisuje, ako rada 
kedysi šantila, bola veselé a živé dieťa, ale ro-
dičia v nej všetko potláčali. Chcela by to všetko 
vrátiť, tak ju povzbudzujem ubezpečením, že 
to malé šantivé dieťa môže nájsť stále niekde 
v nej a že sa k nemu môže vlastnou aktivitou 
dostať. Snažím sa ju orientovať na jej zdroje z 
detstva, čo mala rada, čo rada robila, čo ju ba-
vilo. Popisuje, že veľmi rada športuje, chodí na 
prechádzky do lesa, niekedy ide do mesta a po-
zerá si výklady obchodov alebo si len tak sadne 
na lavičku v meste a pozoruje ľudí.
Na ďalšie sedenie prichádza Sandra po týždni, 
informuje ma, že mala na návšteve rodičov. 
Oni ju však nechápu a chcú, aby sa konečne 
vzchopila. Cíti sa lepšie, rada chodí do dielne, 
aj keď nie je veľmi zručná, no páči sa jej tam 
(v rámci programu na oddelení absolvuje pravi-
delne ergoterapiu a pracovnú, činnostnú tera-
piu). Veľmi jej chýba syn, často na neho myslí. 
Bol za ňou aj bývalý druh, doniesol jej nejaké 
veci, ale mala z neho strach. Sandra retrospek-
tívne hodnotí a reflektuje niektoré významné 
medzníky vo svojom živote a je veľmi rada, 
že o tom môže rozprávať. Má pocit, ako by si 
veľa vecí nepamätala, ale vie, že to má niekde 
v hlave a postupne sa k tomu potrebuje do-

stať a pustiť to von. Následne ma žiada, č i 
by som jej mohla urobiť ďalšiu imagináciu. 
Ja samozrejme nenamietam a vyhovujem jej 
požiadavke.
Po krátkej relaxácii som jej zadala motív Vn-
útornej energie:
Predstavila si energiu, ktorá sa objavila v ob-
lasti žalúdka. Bolo to niečo ako svetlo, ktoré 
postupne prešlo do srdca, ďalej do mozgu a 
potom späť do brucha, čo pre ňu znamenalo 
načerpanie energie. Predstavila si množstvo 
jedla pri sebe, ale nič si nevzala. Táto energia 
začala prúdiť po celom tele. Sandra popisuje 
pocity, ako by jej celým telom prechádzalo veľa 
tepla, od hlavy, až po prsty na nohách. Zrazu si 
predstavila malú ohnivú guľu. Chytila ju do rúk, 
bola horúca, ale nepálila ju. 

Ponúkla som jej, aby vnímala energiu tejto 
gule a cítila, ako z nej čerpá silu do seba. Chvíľu 
sa s ňou hrala, potom si predstavila niekde v 
diaľke rodinný dom. Šla k nemu, vedela, že je 
to jej rodný dom. Bol veľmi útulný, utekala po 
schodoch do svojej izby. V kuchyni bola mama 
a usmievala sa. Bol tam aj otec, brat a jej syn a 
všetci sa usmievali. V dome bolo teplo, v krbe 
horel oheň, na zemi vedľa krbu ležalo veľa dre-
va. Vyšla z domu, kde bola veľká záhrada s ba-
zénom. Voda bola príjemne teplá, tak neváhala 
a namočila si do neho nohy. Pri bazéne bol stôl 
s dobrotami z ktorých po chvíli ochutnala. Na 
tomto mieste imaginácia skončila a Sandra ju 
znova hodnotila ako veľmi príjemnú.
Sandra prichádza na ďalšie a zároveň posledné 
sedenie s tým, že by aj dnes rada absolvovala 
imagináciu. Cíti sa lepšie, ale chcela by byť iná, 
zaradiť sa do normálneho života, zabezpečiť si 
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príjemnú rodinu a všetko, čo patrí do normál-
neho života. Naučiť sa počúvať iných, jednať, 
mať konečne pokoj a pohodu, vedieť sa poroz-
právať s ľuďmi. Oceňujem ju za to, ako sa so 
mnou dokáže otvorene rozprávať a verím, že to 
rovnako zvládne aj s druhými ľuďmi (viem napr. 
že sa rozpráva aj s pacientmi na oddelení). Ra-
dím jej, aby si všímala aj ostatných pacientov, 
ako komunikujú oni a skúsila sa častejšie zapá-
jať do rozhovorov. Môže hovoriť o svojom sy-
novi, varení alebo o témach, ktoré sú jej blízke. 
Pýtam sa Sandry, či má vo svojom domácom 
okolí niekoho, s kým sa môže porozprávať, keď 
sa vráti domov z hospitalizácie. Hovorí, že jedi-
nou oporou, ktorú má, je jej starší brat, ale ten 
žije v zahraničí, takže sú spolu veľmi málo. On 
má svoju rodinu, tri deti, ale snaží sa jej pomá-
hať so synom (napr. berie ho v lete na hokejové 
sústredenia). Syn je pre ňu všetkým a veľmi si 
želá, aby mal iné detstvo ako mala ona. Chce, 
aby bol šťastný, nemusel sa trápiť. S ním sa čas-
to rozpráva, ale nechce ho zaťažovať svojimi 
problémami. Predtým jej veľmi pomáhalo, keď 
chodila na psychoterapiu. Sandra sa opakova-
ne uisťuje, či aj dnes budeme mať imagináciu a 
po kladnej odpovedi sa upokojí a na je tvári sa 
objaví náznak úsmevu. 
Po krátkej relaxácii jej zadávam motív Stretnu-
tie s bratom: Stojí na lúke, v diaľke vidí ako k nej 
prichádza brat, ktorý sa pozerá na babkinu zá-
hradu a neskôr na dvor. Stretnú sa im pohľady, 
uteká po chodníku za ním, aby mu dala pusu 
na líce. Opýtal sa jej, či s ním nechce ísť do Ne-
mecka pozrieť nové autá. Cestou sa zastavili na 
kúpalisku. Boli tam aj ich deti, ona si namočila 
nohy do vody, čo pre ňu bolo veľmi príjemné. 
Neskôr si v cukrárni kúpili zákusky, zmrzlinu a 

len tak sa pozerali na ľudí okolo nich, ako naku-
pujú. Veľmi sa jej páčilo a bolo pre ňu príjemné, 
keď okolo nich šantili deti. Potom sa všetci vrá-
tili späť do babkinho domu, všetci boli na poli 
a zbierali zemiaky. Pridali sa k nim, bolo pekné 
slnečné počasie, cítila, ako preniká celým jej 
telom a mala z toho radosť. Odtiaľ utiekla do 
blízkeho lesíka a pozorovala ich. Potom im šla 
napiecť buchty, placky a iné dobroty. Najedli 
sa, všetkým chutilo a vrátili sa zbierať zemiaky. 
Ona s bratom odišli späť do Nemecka, ale 
každý si išiel svojou cestou. Pozerala 
výklady v meste na námestí a so 
synom išli pozrieť hračkárstvo. 
Syn si tam vybral nejakú hru 
a odišiel. Zostala sedieť na 
námestí a sledovala ľudí oko-
lo, fontánu a holuby a cítila 
sa tam príjemne (na tomto 
mieste imaginácia končí). 
Po imaginácii sa cíti príjemne. 
Obáva sa však toho, ako to bude 
po návrate domov. Na oddelení 
si počas hospitalizácie oddýchla a má 
pocit, že jej pomáhajú aj imaginácie. Chce-
la by odísť od bývalého druha a nájsť si prácu. 
Pri ňom nebude mať potrebný pokoj a kľud. 
Povzbudzujem ju k tomu, aby si vytvárala plá-
ny do budúcna a hľadala riešenia svojej situá-
cie. Hovoríme spolu o tom, že je dôležité, aby 
pravidelne užívala lieky, aby sa jej psychický 
stav nezhoršil. Navrhujem jej, aby pokračova-
la v ambulantnej liečbe u nejakého psycholó-
ga, resp. psychoterapeuta. Spoločne hľadáme 
možnosti liečby v blízkom okolí a vzhľadom na 
to, že má nepriaznivú finančnú situáciu, pon-
úkam jej zoznam ambulantných psychológov, 

ktorých by mohla po hospitalizácii osloviť. 

ZÁVER
Pri práci s depresívnym pacientom sa podľa 
Heretika a kol. (2007) využívajú jednak nešpe-
cifické prístupy, ktoré boli zamerané na stav 
(relaxácie), správanie (tréning asertivity a soc. 
Zručností, KBT), spôsob bytia (PCA, logoterapia) 
a experienciálne prístupy (geštalt psychotera-
pia, proces orientovaná terapia) a tiež špecific-

ké prístupy, ktoré sa zameriavajú na zdroj 
úzkosti (psychoanalýza), anxiózne 

správanie (systematická desenziti-
zácia), kognície (RET, KT), kombi-

nované a integratívne prístupy 
(KBT programy, integratívna 
skupinová terapia). Terapeut-
ka pri práci s pacientkou vyu-
žila takmer všetky spomínané 

prístupy, avšak  zvlášť nápo-
mocnými boli práve relaxačné 

cvičenia, tréning asertivity a ko-
munikácie, venovala sa aj zmyslu ži-

vota pacientky, poukazovala na zdroje 
úzkosti, pôsobila na zmenu myslenia pozitív-

nym smerom, zapojila ju do ergoterapie a vy-
užívala predovšetkým Katatýmne imaginárnu 
psychoterapiu (riadené imaginácie), nakoľko si 
imaginácie sama vyžiadala. Na konci hospita-
lizácie sa Sandra cítila uvoľnenejšie, pôsobila 
živšie a smelšie, mala jasné predstavy a plány, 
čo sú veľmi pozitívne kroky. Prítomné je však 
v jej prípade vysoké riziko represie, preto boli 
odporúčané ďalšie psychoterapeutické inter-
vencie odborníkov, ktorý vo svojej práci využí-
vajú práve imaginácie, ktoré sa ukázali v tomto 
prípade ako vysoko efektívne.

Stav pacientky so suicidálnymi myšlien-
kami sa počas hospitalizácie stabilizoval. Za 
významný prvok pri liečbe Sandry považujeme 
okrem medikamentov, aj sebarealizáciu sa v 
skupine pacientov a personálnu ergoterapiu 
v dielni - ručné práce, a predovšetkým indivi-
duálnu psychoterapeutickú prácu s využitím 
metód Katatýmne imaginárnej psychoterapie 
(riadené imaginácie, relaxácie, heterosuges-
cie). Sandra má snahu riešiť situáciu, preto je 
dôležité aby sa aj naďalej ambulantne liečila.

Abstract
Foreign as well as local surveys point out not 
just causes of depressive disorders, but also 
consequences and life quality of depressive cli-
ents. This casuistry discusses life of a patient 
that has suicidal thoughts and experiences de-
pressive and anxious state of mind. Hospitali-
zation appeared supportive and the symptoms 
of depression have been reduced under the 
influence of psychotherapy and pharmacothe-
rapy.

Key words:  anxiety, depression, suicidality, de-
pression disorder

na konci hospitalizácie 

pôsobila živšie 
a smelšie, mala jasné predstavy

a plány čo sÚ 
pozitívne 

kroky
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Osobnosti 
psycholOgie
V rubrike osobnosti sme si pripravili zmenu, budeme sa venovať jednej zahraničnej osobnosti a po-
zrieme sa aj na jedného významného psychológa zo Slovenska. 

V roku 1960 začal vyučovať klinickú psychológiu 
na FF UK v  Bratislave, kde strávil 35 rokov (Ko-
váč, 2007). Katedru viedol 14 rokov. V roku 1995 
bol pozvaný, aby prednášal klinickú psychológiu, 
psychológiu zdravia a psychoterapiu na Trnav-
skej univerzite po dvoch rokoch prešiel na Uni-
verzitu sv. Cyrila a  Metoda v T rnave, kde pred-
nášal posledné roky svojho života a  teda až do 
roku 2002. Na UCM založil a niekoľko rokov vie-
dol katedru psychológie, ktorá funguje dodnes.
Jeho dizertačná práca, ktorá bola  neskôr vy-
daná knižne pod názvom  „Podiel učenia v psy-
choterapii“ predstavovala významný medz-
ník. Jeho discentná psychoterapia vyšla v  roku 
1969, následne založil discentnú psychoterapiu 
v  rámci Slovenskej psychologickej spoločnosti 
pri SAV, vďaka ktorej boli organizované výcviky 
v  kognitívne-behaviorálnych a  relaxačných me-
tódach pre klinických psychológov a  lekárov. 

Pri pohľade na výsledky celoživotnej práce pro-
fesora Kondáša si musíme uvedomiť, že väčšinu 
svojho života prežil v  období hlbokej totality,  
kedy musel neraz bojovať proti rôznym nezmy-
selným byrokratickým, systémovým a politic-
kým, či osobným prekážkam. Napriek všetkým 
okolnostiam dokázal, aby bola klinická psycho-
lógia uznaná ako vedný odbor a zriadil Komoru 
slovenských psychológov, ktorú spolu s najaktív-
nejšími kolegami presadil aj legislatívne (Zákon 
NR SR č. 199/1994). Jeho komplexná odborná 
a  psychoterapeutická, ako aj vedecko-pedago-
gická činnosť je tak rozsiahla, že si zaslúži obdiv. 
Má svoj podiel na rozvoji klinických disciplín na 
univerzitách v  Bratislave aj v T rnave, slovenskú 
klinickú psychológiu postavil na vedeckú úroveň 
a  jej výsledky sprostredkoval do svetového pove-
domia mnohých psychológov (Kordačová, 2012).

V  prvej časti ním bude klinický psychológ On-
drej Kondáš, ktorý sa narodil v  dedinke Nižná 
Kamenica na východe Slovenska. Už od detstva 
trávil čas radšej s knihami ako s kamarátmi,  po-
pri domácich prácach sa učil anglické slovíčka 
a  najvhodnejším darčekom bola pre neho kni-
ha. Mal výborný prospech a  venoval sa mimo-
školským aktivitám, ako napríklad organizovanie 
rôznych výletov a voľno časových podujatí. Práve 
kvôli jednej z  takýchto aktivít raz dokázal zrušiť  
vyučovanie na gymnáziu, začo si vyslúžil zhor-

šenú známku zo správania (Kondášová, 2009).
Pri jeho rozhodnutí študovať psychológiu ho 
ovplyvnil jeho starší gymnaziálny spolužiak a pri-
ateľ, zároveň tiež významný slovenský psychológ 
- Profesor Damián Kováč. Nastúpil tak na Univer-
zitu Komenského v Bratislave, kde strávil nie len 
časť svojho študentského, ale neskôr aj pracov-
ného života. Už rok pred svojou promóciou sa 
zamestnal v  Psychiatrickej liečebni vo Veľkých 
Levároch. V  liečebni zaviedol biblioterapiu, mu-
zikoterapiu, pohybovú terapiu a  dramaterapiu. 

slovenský psychológ
založiL discentnú terapiu 

v rámci slovenskej psychologickej 
spoločnosti pri sav 

zriadil komoru slovenskÝch 
psychológov

RAKúSKY PSYCHOANALytik          
JEHO MUžský VZOR BOL FREUD   

NAJZNáMEJšIE DieLA:

TRAUMA ZRODENIA, 
MýTUS ZRODENIA HRDINU

OTTO RANK

Zo zahraničných osobností sme sa rozhodli ve-
novať pár riadkov rakúskemu psychoanalytiko-
vi Ottovi Rankovi, ktorý sa narodil v  apríli pred 
130 rokmi. Pôvodne sa venoval štúdiu na prie-
myselnej škole s  úmyslom stať sa mechanikom 
a osamostatniť sa. Bolo to zapríčinené konflitmi 
a zlým vzťahom s otcom, kvôli ktorému si zme-

nil meno z  pôvodného Otto Rosenfeld (Coan, 
1999). Veľká zmena v  jeho živote nastala, keď 
ho Alfred Adler  predstavil psychoanalytikovi 
Sigmundovi Freudovi. Otec psychoanalýzy pre 
neho predstavoval mužský vzor a ovplyvnil  ho 
natoľko, že vďaka nemu získal doktorát na vie-
denskej univerzite.  Ženatý bol dva krát, z  jeho 
prvého manželstva pochádza jedna dcéra a to 

´
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druhé sa začalo tesne pred tým ako zomrel v re-
latívne nízkom veku 55 rokov na alergickú re-
akciu. Zaujímavosťou je, že to bolo len pár dní 
po smrti Sigmunda Freuda (Černoušek 1996).
Počas svojho života napísal niekoľko diel v kto-
rých sa nachádzali pomerne zaujímavé názory 
na rôzne oblasti života. Jeho najznámejším di-
elom je „Trauma zrodenia“. V tomto diele popi-
suje príchod na svet ako najstrašnejší zážitok, 
ktorý človek počas života zažije. Opúšťame totiž 
miesto, kde sme prijatí bez podmienok (Grof, 
1992). Ženy majú možnosť túto traumu prekonať 
vďaka materstvu, čo je pre ne značná výhoda. 
Vďaka opakovanému tehotenstvu sa môžu do-
stať k  primárnemu uspokojeniu. Mužom ostá-
va ako náhrada za produktívny proces kultúrna 
a umelecká tvorba. Rank (1973) tvrdí, že mnoho 

detských hier (napríklad schovávačka) reprezen-
tuje situáciu odlúčenia a nájdenia. Pohybové hry  
ako hojdanie sa, skákanie sú pripomienkou po-
citov vyvolaných v  prenatálnom štádiu.  Ďalším 
jeho dielom je „Mýtus zrodenia hrdinu“ v ktorom 
hovorí o charakteristických podobnostiach hrdi-
nov, ktorí pochádzajú z  nehostinného prostre-
dia a prekonajú všetky prekážky. Rovnako tak 
Rank pochádzal z  rodiny, kde bol otec alkoholi-
kom s  násilnou povahou a  sám prekonal mno-
ho prekážok (Černoušek, 1996). V  jednom zo 
svojich diel v ktorom sa venoval psychoanalýze, 
dal niekoľko doporučení, ako sú stanovenie ča-
sového limitu na ukončenie terapie, aktívnejšia 
rola terapeuta, dôraz na prítomný okamih, vedo-
mie a vôľu.  Jeho diela ovplyvnili napríklad Irvina 
D. Yaloma, či Carla Rogersa (Lieberman, 2004).
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CO ROBIT KED. . . SI 
NEPAMATAM SVOJE 
SNY?
ÚVOD
V tomto čísle sme sa v našej rubrike rozhodli 
venovať tematike snov. Sú našou každodennou 
súčasťou, niektorí si ich pamätajú, iní nie, niekto 
im prikladá dôležitú úlohu a zaoberá sa nimi, ďal-
ší im až takú pozornosť nevenuje. Nás táto téma 
zaujala a spolu s odborníkom sme sa na sny a ich 
význam pozreli bližšie. Cieľom je priblížiť vám po-
jem sen ako taký, ukázať akú funkciu môže mať a 
taktiež sa pozrieť aj na niektoré zaujímavé výsku-
my, ktoré sa v tejto oblasti uskutočnili. Pre tých, 
ktorí by radi vedeli ako so snami psychoterapeu-
ticky pracovať, prinášame stručnú ukážku Hillo-
vej modelu interpretácie sna. A pre tých, ktorí si 
svoje sny moc nepamätajú, nezúfajte, máme pár 
tipov, „čo robiť, keď si nepamätám svoje sny“.

ČO JE TO SEN?
„Sen nahrádza množstvo myšlienok, ktoré po-
chádzajú z nášho denného života, majú logickú 
skladbu, preto niet pochybností, že tieto myšli-
enky pramenia z nášho normálneho duševného 
života. Nemusia však byť spracované v spánku, 
taká skutočnosť by narúšala predstavu o psychic-
kom stave spánku, môžu sa nepozorovane od 
nášho vedomia rozvíjať a pri zaspávaní byť hoto-
vé“ (Puškárová, 1994, s.30). Jung (1969) vo svo-
jom diele Vybrané spisy o analytickej psychológii, 
poukazuje na sen ako na symbol. Vníma ho ako 
niečo čo je potlačené v našej mysli a dostáva sa 
do vedomia s úmyslom rozvíjať osobnosť člove-
ka. Fromm (1957) vnímal sny rovnako ako sym-
boly, no rozdelil ich na 3 typy: konvenčné (kolek-
tívom uznávaný sen), akcidenčné (individuálne) 
a univerzálne (zahŕňajú hlbší a širšiu stránku psy-
chiky).  
Čo je to podľa Vás sen? S čím sa Vám spájajú 
slová „sen“ či „snívanie“? tieto otázky sme sa 

na úvod položili odborníčke z praxe - klinickej 
psychologičke a hlbinne orientovanej psychote-
rapeutke Mgr. Oľge Šupalovej: „Sen je samozrej-
mou súčasťou /nielen/ ľudského života. Podľa 
daseinsanalýzy je sen iný pohľad na ten istý život 
človeka. Podľa niektorých výskumov snívajú aj 
deti počas vnútromaternicového vývinu. Expe-
rimentálne bolo potvrdené, že snová deprivácia 
vedie u ľudí k prejavom podráždenia, napätia a 
stavom podobným psychóze. Sen môže signalizo-
vať zhoršenie telesného alebo psychického sta-
vu. Predbieha udalosti, lebo „už vie“ to, čo 
snívajúci ešte nie. Pri slovách „sen/sní-
vanie“ ma napadne: Freudova via re-
gia, Jungov koncept „tieňa“, „bytie 
v sne“ Medarda Bossa. Posolstvo, 
tajomný odkaz, liečivá sila, prí-
beh, prenasledovanie a úľava, 
strach a vzrušenie, zmätenie a 
porozumenie, nekonečný oce-
án.“
Sny plnia rôzne funkcie. Naprí-
klad kompenzačná funkcia je 
založená na tom, že určité strán-
ky sna sa priblížia viac k vedomiu, 
a tak má možnosť človek sa viac 
oboznámiť, porozumieť a lepšie po-
súdiť situáciu, ktorú prežíva (Dieckmann, 
2004). Jung bol presvedčený, že sny ktoré 
nás vytrhnú zo spánku majú pre nás veľký vý-
znam. Nútia naše vedomie, aby sa oboznámilo s 
jeho obsahom a mohla sa mu tak venovať väčšia 
pozornosť, poprípade riešiť daná situácia (Puš-
kárová, 1994). Prospektívna funkcia sna má účel 
predvídania alebo predcvičenia nejakej budúcej, 
plánovanej činnosti, ktorá sa intuitívne v nevedo-
mí vynorí. Cieľom je popremýšľať nad možným 
riešením a na úrovni symbolickej podoby skutoč-
nosti môže dôjsť k vyriešeniu konfliktu z reality. 
Varovný sen môže mať rôznu podobu, informuje 
nás o veciach, ktoré registruje náš mozog počas 
dňa, ale súčasne na to rýchlo zabúdame. (Pušká-
rová, 1994). Ako príklad môžeme uviesť matku v 
domácnosti, ktorá si všimla, že pánt na kuchyn-
ských dvierkach je povolený. Ďalej pokračuje vo 
varení obeda. V noci, keď zaspáva, prisní sa jej 
sen, v ktorom vidí ako dvierka v kuchyni padli 

na zem a polámali sa. Strach, ktorý matka poci-
ťuje v priebehu sna ju natoľko vyľaká a ráno dá 
dvierka opraviť, nech sa nič horšie nestane. Re-
duktívna funkcia je v podstate protipólom k pro-
spektívnej. Jej cieľom je negatívna kompenzácia 
človeka, ktorá podkopáva  jeho ľudskú ničotnosť 
a fyziologickú, historickú a fylogenetickú pod-
mienenosť (Jung, 1967). Napríklad naša práca 
nie je až taká úžasná, ale okolie presviedčame, 
že je to najlepšia práca aká existuje. V spánku sa 
však čoraz častejšie môžu objavovať sny, v kto-

rých si uvedomujeme svoju priemernosť 
a ničotnosť. Úlohou tohto sna je prijať 

reálny obraz na seba a na svoje oko-
lie (Dieckmann, 2004). Niekedy sa 

stáva, že sen pokračuje s rôzny-
mi obmenami alebo len prebie-
ha a vyvíja sa. Séria snov môže 
nadobúdať chronologický vý-
znam, avšak nemusí to tak byť 
vždy. Dôležité je ale povedať, že 
všetky sny sa zoskupujú okolo 
významového centra. Postup-

nou analýzou jednotlivých snov 
sa môžu začať vyskytovať ďalšie 

a ďalšie centrálne body, ktoré sa 
môžu následne spoločne interpreto-

vať (Jacobi, 1940).
Ďalej, sme sa odborníčky opýtali, či si myslí, 

že je dôležité venovať sa svojim snom a prečo? 
„Vieme, že snívanie a sen sú dôležité. Nie vždy vi-
eme presne a jasne v čom ich dôležitosť spočíva. 
Je na samotnom človeku kedy, akému snu koľko 
dôležitosti prizná a čo je schopný pochopiť a pri-
jať. Nejde o generalizáciu či objektívne vyloženie 
sna. Podstatný je subjektívny zážitkový význam 
sna. Sen chápem ako dôležité posolstvo, ktoré ku 
nám prichádza, je súčasťou nášho vnútra – jeho 
portrétom. Je na každom z nás ako sa k vyslaným 
poslom zachováme. Je múdre poslov prijať, vy-
počuť a posolstvo zvážiť.“
Sen a jeho interpretácia môžu byť zdrojom ďal-
ších cenných informácií 
v psychoterapii. Nasledujúce štúdie ukazujú, 
aký efekt mali niektoré individuálne a skupinové 
interpretácie snov. Webb a Fagan (1993) usku-
točnili výskum, ktorého sa zúčastnilo 23 dobro-

voľníkov z radov študentov, ktorí uviedli, 
že mali opakujúci sa sen najmenej štyrikrát 
do mesiaca počas jedného roka. Zistilo sa, že 
frekvencia opakujúcich sa snov u jednotlivcov 
v skupine s liečbou (jedno 45 minútové sede-
nie) klesala, v kontrolnej skupine sa nemenila. 
Navyše, jednotlivci v skupine s liečbou uvádzali 
oproti jednotlivcom v kontrolnej skupine menšie 
znepokojenie ohľadom ich opakujúcich sa snov, 
menej nedostatkov v spánku a menej prebúdza-
nia sa pri opakujúcich sa snoch. Merrill a Gary 
(1975) uvádzajú príklady prípadových štúdii o 
tom, ako interpretácia snov v krátkej analytic-
kej terapii pomohla k zmierneniu symptómov 
a zníženiu reagovania navonok u klientov z ra-
dov vysokoškolských študentov. Falk a Hillová 
(1995) zaradili do výskumu 34 dospelých žien, 
ktoré počas liečby prechádzali rozvodom alebo 
odlúčením. Skupiny, ktoré interpretovali sny boli 
efektívnejšie vo zvýšení sebaúcty a vhľadu opro-
ti kontrolnej skupine. Hobson (2002), sa počas 
svojej psychiatrickej praxi venoval otázke, či slepí 
ľudia majú obrazy v snoch. Jeho výsledky nám 
prinášajú zistenie, že to závisí od toho, či slepota 
nastala už od narodenia alebo v priebehu života. 
Slepota vzniknutá od narodenia spôsobuje, že 
človek nemá vytvorené žiadne vizuálne obrazy, 
ako v stave bdenia, tak aj spánku.

MODEL SAMORIADENEJ INTERPRE-
TÁCIE SNA PODĽA HILLOVEJ (2009)
Predstavili sme si, čo je to sen, aké má funkcie 
a diskutovali sme s odborníčkou aj o tom, či je 
dôležité zaoberať sa svojimi snami, ale ako na to? 
Clara E. Hillová je pofesorkou na Univerzite v 
Marylande a o interperetáciu snov sa zaujíma 
už dlhé roky svojej praxe. Na svojich seminároch 
pri prezentovaní teórií Freuda, Junga, Adlera a 
Perlsa demonštrovala ich metódy s dobrovoľ-
níkmi, ktorí porozprávali svoje sny. Keď dostala 
možnosť viesť špecializovaný seminár, rozhodla 
sa ponoriť do tejto problematiky hlbšie a zistila, 
že v literatúre chýbal empirický výskum o inter-
pretácií snov. Začala so sériou výskumov sleduj-
úcich účinnosť interpretácie snov a počas toho, 
vyvinula model, ktorý používala ako štandard-
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nú metódu pre tréning terapeutov.  Počas tohto 
tréningu a na základe ďalších výskumov spánku, 
snov a kognícií vyvinula a prepracovala nasleduj-
úci model, ktorý by vám mohol pomôcť pri inter-
pretácií vlastných snov (Hill, 2009):
1.	 Napíšte Váš sen na papier v prítomnom 
čase, so všetkými detailami a pocitmi.
2.	 Podčiarknite prvky sna z kroku 1, najviac 
však 14 prvkov, ktoré sú pre vás najvýznamnej-
šie. Prvkami môžu byť aj myšlienky alebo pocity.
3.	 Širšie popíšte prvky sna. Preskúmajte 
podčiarknuté prvky do širších detailov. Prepíšte 
podčiarknuté prvky do stĺpca pod seba. Ku kaž-
dému prvku si spomeňte na ďalšie detaily (farby, 
vône) a zapíšte ich do druhého stĺpca. Do tretie-
ho stĺpca napíšte pocity alebo reakcie, ktoré ste 
prežívali pri spomienke na prvok.
4.	 Asociujte k prvkom sna. Vytvárajte asoci-
ácie k všetkým prvkom sna. Zapíšte si prvých päť 
vecí, ktoré vás napadnú. Píšte ich rýchlo a necen-
zurujte to, čo vás napadá.
5.	 Hľadajte súvislosti s bdelým životom. Pre 
každý prvok zo stĺpca 1 preskúmajte súčasné aj 
minulé životné udalosti, ktoré mohli zapríčiniť 
výskyt prvku vo vašom sne.
6.	 Interpretujte Váš sen.
7.	 Využite interpretáciu sna v praxi, je to veľ-
mi dôležitý krok, pretože hovorí o tom, čo spraví-
te s touto novou informáciou o sebe a o svojom 
bdelom živote. Môže napríklad porozmýšľať nad 
tým, ako zmeniť váš sen alebo niečo vo vašom 
živote.
8.	 Pokračujte v práci na vašom sne, naprí-
klad tým, že si o sne napíšete do denníka, nama-
ľujete obraz o niektorej časti sna, či vyhľadáte te-
rapiu na podrobnejšie preskúmanie samých seba 
a vášho sna.
Ľudia sa často boja „negatívnych“ snov, kedy sa 
im sníva niečo nepríjemné, po ktorých sa prebu-
dia s nepríjemným pocitom, či dokonca so stra-
chom. Môžu sa báť, že to čo sa im sníva, sa aj 
v skutočnosti stane. Myslíme si, že tento mýtus 
môže byť do istej miery zapríčinený čítaním sná-
rov, laickej, neodbornej literatúry, či tradovaním 
všeobecných významov nejakého symbolu. Ne-
musí to tak nevyhnutne byť, pretože každý sen 
môžeme identifikovať rôznym spôsobom. Dokon-

ca aj ten istý, či podobný sen u rôznych ľudí môže 
znamenať niečo iné. Závisí to hlavne od momen-
tálnych zážitkov, skúseností a prežívania človeka. 
Ako príklad nám poslúžia nasledujúce ukážky 
Puškárovej (1994), ktoré nám ilustrujú ako môžu 
byť interpretované sny v individuálnom prípade. 
Ak sa mi sníva, že „mám zápal mozgových blán“, 
snívajúci sa toho nemusí skutočne obávať. V ten 
deň mu to mohlo skutočne dobre páliť,  až mu 
„horeli mozgy“. Mohol intenzívne pracovať a da-
rilo sa mu ľahšie pochopiť to, čo inokedy nedo-
kázal. Alebo napríklad: „na stole v kuchyni vidím 
chrobáka, ktorý má štyri dlhé nohy a tvrdý pan-
cierový krov, potom ho vidím v izbe na zemi a dí-
vam sa, ako tykadlami vysiela svetelné signály o 
pomoc, lenže z hlavy mu vychádza všetka energia 
a dochne. Ešte vidím v ňom lebku človeka.“ Tento 
sen môže byť zobrazením človeka, ktorý prišiel o 
všetku duševnú energiu, o celé libido a lebka na-
značuje, že príčinou tohto stavu je márnivý vzťah 
k človeku. 
Môže intenzita sna poukazovať na intenzitu môj-
ho prežívania? (bez toho, že by sme si prežívanie 
uvedomovali ako intenzívne) Mgr. Šupalová: 
„V zásade platí, že čím menej si uvedomujeme, 
opomíname, podhodnocujeme určitú oblasť /zá-
žitok, tému/, tým intenzívnejšie sa môže hlásiť o 
slovo v snovej podobe. Príkladom môže byť napr. 
mimoriadne láskavý človek, ktorý chce každému 
vyhovieť, „nevie sa nahnevať“ a ktorému sa môžu 
snívať sny plné krvi a násilia. Alebo sny dospie-
vajúceho dievčaťa, ktoré má ťažkosti presadiť sa 
medzi rovesníkmi, a ktorej sa opakovane sníva, 
že bojuje s bohmi a víťazí nad nimi.“
Niekoľko tipov pre snívajúcich. 
Poznáte tú situáciu, keď máte hneď po prebu-
dení úplne jasne pred očami sen, ktorý sa vám 
v noci sníval, ale o pár sekúnd neskôr si to už 
nepamätáte? Viacerí autori (napr. Cartwright a 
Lamberg, 1992; Delaney, 1988; Faraday, 1974; 
Garfield, 1974) sa venovali návrhom, ako pomôcť 
ľuďom, aby sa rozpamätali na ich sny. Takže čo 
robiť keď sa vám niečo takéto stáva?
1. Mali by ste sa vyhnúť alkoholu, pretože redu-
kuje REM spánok.
2. Pred spánkom, inštruujte samých seba k zapa-
mätávaniu si svojho sna.

3. Nachystajte si k posteli zápisník a pero a zapíš-
te si svoje sny hneď po prebudení (môžete si ich 
nahovoriť aj na diktafón)
4. Čím dlhšie spíte, tým viac času strávite v REM 
fáze spánku, preto spite tak dlho ako môžete. 
5. Zobúdzajte sa bez budíka, pomôže vám to ply-
nulo prejsť zo spánku do bdenia.
6. Aj vrátenie sa do polohy, v ktorej ste snívali, 
vám môže pomôcť pri rozpamätávaní na sen.
7. Pred tým ako sa postavíte z postele, zopakujte 
si svoj sen a upriamte sa na kľúčový obraz sna.
8.  Poznamenajte si afektívny náboj sna (či ste 
pociťovali napríklad strach, úzkosť, šťastie)
9. Neutekajte pred svojím snom, uvedomte si, že 
neexistuje zlý sen ako taký (napríklad sen o smrti 
väčšinou znamená, že umiera náš záujem, vzťah 
alebo časť osobnosti). 
10. Nebuďte sa seba príliš prísny a netlačte na 
seba pri rozpamätávaním si svojich snov.

Stalo sa Vám už niekedy počas praxe, že sa Vašim 
pacientom sníval opakovane nejaký sen, ktorý 
im bol nepríjemný? Je možné nejako ovplyvniť 
to, aby sa mi nesnívalo to čo nechcem? (napr. 
opakovaný sen, alebo nepríjemné zážitky) „Opa-
kovanie sna, resp. určitého námetu je ukazova-
teľom dôležitosti a naliehavosti, s akou človek 
danú tému prežíva, alebo naopak sen poukazu-
je na to, čomu sa v bdelom stave vyhýbame, čo 
si nevšímame alebo bagatelizujeme... Snívajúci 
si pritom vôbec nemusí snom sprostredkovanú 
oblasť uvedomovať. Iným prípadom sú sny, kto-
ré prichádzajú bezprostredne po traume, pred-
stavujú archaické obranné mechanizmy a podľa 
niektorých autorov napomáhajú základnej stabi-
lizácii po traume. Opakujúce sa úzkostné sny po 
traumatickej skúsenosti môžu predstavovať akési 
pokusy o nové zvládnutie a prekonanie prežitej 
hraničnej situácie. Spomeniem napr. opakujúci 
sa sen 16 ročného chlapca, ktorý sa v detstve lie-
čil na závažné onkologické ochorenie. Táto téma 
bola v rodine tabuizovaná, o chlapcovom príbe-
hu nevedeli ani jeho spolužiaci a kamaráti. Sám 
sa tejto téme v rozhovore vyhýbal s argumen-
tom, že „to bolo dávno, už je zdravý, moc si to 
nepamätá a podobne“. Opakovane sa mu sníval 
sen, v ktorom dramaticky padal, pritom prežíval 

existenciálnu úzkosť, bezmocnosť 
a hrôzu zo zániku...“
Na záver by nás zaujímalo, či je nejaký sen, kto-
rý vám utkvel v pamäti počas Vašej dlhoročnej 
praxe? (Napríklad nejaký kuriózny, inak pre Vás 
fascinujúci a zaujímavý sen?) „Každý sen je jedi-
nečný, vo svojej podstate neobvyklý, či kuriózny. 
Záleží na našej schopnosti nechať sa ním osloviť, 
byť na seba a svoje vnútro zvedavý, poctivo sa 
postaviť aj svojim bažinatým častiam s cieľom 
prinášať viac svetla tam, kde je šero alebo tma. 
Je utopistické a trúfalé chcieť jednorázovo a vy-
čerpávajúco porozumieť svojmu alebo cudziemu 
snu. Ten istý sen môže mať v rozličných obdobi-
ach života rozličný význam. Oplatí sa aj tu zostať 
zdržanlivý, v stave pokory nad fascinujúcim oceá-
nom našej psychiky.“ 
 
ÚLOHA PRE ČITATEĽOV
Snívalo sa vám poslednú dobu niečo pekné, ale-
bo práve naopak niečo, čo vás skôr vyľakalo? Po 
takom či onakom sne, často krát uvažujeme pre-
čo sa nám sníval a či nám chce niečo povedať. To 
akú funkciu môžu mať sny sme si už spomínali 
vyššie. Teraz si zhrnieme v niekoľkých bodoch 
ako môžeme s týmito snami pracovať:
1.	 Pokúste sa nájsť niečo, čo môže vyjadro-
vať istú spojitosť medzi snom a realitou. (Pred-
stavuje sen niečo čo je totožné alebo podobné s 
realitou, ktorú prežívate?) 
2.	 Skúste si svoj sen nakresliť. Nezáleží na 
kvalite kresby, ako skôr na tom, na čo si spome-
niete pri kreslení sna (Kast, 2000).
3.	 Čo vám kresba pripomína? – pokúste si ju 
popísať.
4.	 Vrátime sa k bodu 1., znovu pouvažujte, 
či sen má nejakú spojitosť s realitou (čo sa týka 
obsahu alebo prežívania) 
Pri rôznych asociáciách nemusíte byť ešte zne-
pokojení, pretože vaša interpretácia nemusí byť 
úplne hneď jednoznačná. V tomto príspevku 
sme sa zaoberali snami a snívaním. Predstavi-
li sme si model, podľa ktorého si môžete skúsiť 
sami interpretovať váš sen a priniesli niekoľko 
tipov, ako si poradiť, ak si svoje sny neviete za-
pamätať. Veríme, že ste sa dozvedeli niečo nové 
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a možno  vo vás vzbudili záujem o analýzu vlast-
ných snov. Radi by sme vás v tom len podporili. 

Snívajte, zaujímajte sa o vlastné sny a teda aj o 
vlastné psychické prežívanie a mentálne zdravie, 
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ÚVOD
„Všetko sa na mňa rúca. Na všetko som sám. Ako 
mám bojovať voči celému svetu? Kde mám získať 
dosť síl na zvládnutie všetkých prekážok či úloh? 
Už ma to nebaví.                                    
Na čo som vlastne tu ?“Aj toto sú otázky, s ktorý-
mi sa mnohokrát stretávame počas našej praxe s 
mládežou.
Suicidalita sa stáva významným problémom 
súčasného sveta. Zvlášť tragické následky majú 

dokonané suicidálne pokusy u adolescentov. 
Práve mladí ľudia sa stretávajú s  novými požia-
davkami života. Zrazusa ocitnú „na hrane“ medzi 
túžbou užívať si krásy mladého života a túžbou 
skončiť svoje trápenie.
Nachádzajú sa v období, kedy sú ešte stále pod 
kontrolou rodičov, no na druhej strane pociťujú, 
že za mnohé veci nesú zodpovednosť oni sami.
Ocitajú sa na pomedzi detstva a dospelosti. Čo-
raz častejšie sa stretávajú s úlohami, ktoré sú z 

ich pohľadu pre nich neprekonateľné. V období 
adolescencie je typická potreba blízkych pria-
teľstiev, emocionálnehonaplnenia a emocionál-
nejnezávislosti.Riešenie problémových situácií, 
či problémových vzťahov neobíde nikoho z nás. 
Avšak dôležité je, aby mladý človek našiel v sebe 
dostatok sily na zvládnutie a riešenie takýchto 
úloh. Aby pri rozvoji vlastnej identity nedochá-
dzalo k takým duševným zraneniam, ktoré by 
viedli práve k suicidálnym pokusom. Nevyhnutná 
je dôvera v seba samého a najmä sociálna opora. 
Nie raz sa človek ocitá v situáciách kedy hodnotí 
a bilancuje. Rozhoduje sa, ktorým smerom sa vy-
brať a či vôbec stojí za to ísť ďalej.

ČO ZNAMENÁ POJEM SAMOVRAŽ-
DA ČI SEBAZABITIE?
Sebazabitie predstavuje ukončenie života činom, 
ktorý je zameraný na vlastné telo, ale nie je ve-
dený túžbou zomrieť. Ako uvádza Lukeš (1997), 
pri tomto čine je extrémne realizovaný pud se-
bazáchovy, u samovrážd je oslabený alebo úplne 
popretý. Vzhľadom k chýbajúcemu úmyslu zo-
mrieť, ho nemôžeme hodnotiť ako suicídium či 
suicidálne správanie. „Suicídium (samovražda) je 
definované ako sebapoškodzujúci akt s násled-
kom smrti, ktorý je spôsobený sebou samým s 
vedomým úmyslom zomrieť“ (Vágnerová, 2004). 
Práve v období adolescencie je človek ohroze-
ný stretom so suicidálnymi myšlienkami. Podľa 
Svetovej zdravotníckej organizácie (2007) me-
dzi tri najčastejšie príčiny úmrtia v tomto veku 
patrí práve samovražedné konanie. Prevalencia 
samovrážd súvisí aj s pohlavím, počet dokona-
ných samovrážd sa u dospievajúcich chlapcov 
ukázal ako šesťnásobne vyšší než u dievčat. Pri-
tom počet suicidálnych pokusov je dvojnásobne 
vyšší u dievčat ako u chlapcov (Chýlová, 2012). 
Z pohľadu ontogenézy je typické, že dospievajú-
ci rozvíja svoju vlastnú identitu, pričom sa môže 
dostať do situácie, keď nevie nájsť zmysel svojej 
existencie. Prítomnébývajúvýkyvy v prežívaní a 
správaní, zrejmá je zraniteľnosť a labilita. Suici-
dálnesprávanie tak môže byť reakciou na prvý-
väčšíproblém.Aj keď sa nám problémy mladých 
môžu zdať ako bežné a každodenné. Rizikovou sa 

stáva situácia, kedy sa adolescent cíti fru-
strovaný, resp. kedy je frustračná tolerancia 
výrazne  znížená a nastáva existenčné vákuum.
Samovražda môže byť pochopená ako ochrana 
vlastnej identity pred jej ďalším znehodnote-
ním. Niekedy je vyvolaná skratovou reakciou, 
ale pokiaľ ide o dlhodobé premyslené konanie, 
adolescent tým vyjadruje svoj postoj k sebe 
samému, k svojmu životu, ktorý z určitého dô-
vodu stratil zmysel. A preto hodnoty, ktoré boli 
doposiaľ pre neho významné, sa javia ako nedo-
siahnuteľné a prestali mať pre subjekt daný vý-
znam (Vágnerová, 2004).

DÔVERA V SEBA SAMÉHO
Mladí dospievajúci sa pri experimentovaní, kto-
ré je pre toto obdobietypické,stretávajús problé-
mami, s ktorými sa musia vysporiadať. Zdôveriť 
sa rodičom je pre nich obtiažne, pretože ich ne-
chcú sklamať, či ukázať svoju slabosť, a tým do-
kázať rodičom, že nie sú dostatočne pripravení 
na dospelosť a samostatnosť. Dôvera v seba sa-
mého im umožní  nájsť silu, ktorú v  tomto obdo-
bí strádajú. Širuček, Širučková
a Macek (2007) definujú rizikové správanie ako 
sociálny konštrukt, ktorý zahŕňa rozmanité for-
my správania, ktoré nemusia byť nutne taxatívne 
vymedzené, sú však identifikované ako tie, ktoré 
spôsobujú zdravotné, sociálnealebo psycholo-
gické ohrozenie jedinca samého alebo jeho soci-
álneho okolia, pričom ohrozenie môže byť reálne 
alebo predpokladané. 
Veľký vplyv na vývin osobnosti adolescentov 
majú rodičia. Výskum 
Clevelanda a kol. (2005) poukazuje na to, že záu-
jem rodičov o to ako ich deti žijú, je úzko spojený 
s nižším výskytom rizikového správania. Vplyv na 
to majú také faktory, ako je ochrana a vrelosť, 
ktorú máme možnosť pocítiť a získať od rodičov. 
U adolescentov, ktorí vnímajú svojich rodičov 
ako podporujúcich sa menej často vyskytuje de-
likvencia, problémové správanie v škole a zneu-
žívanie návykových látok. Z toho vyplýva, že ak 
adolescent nie je z väčšej časti ovplyvňovaný ro-
dinou, silným determinantom jeho osobnosti sa 
stávajú rovesníci, čo môže viesť k rozvoju riziko-

sUICIDALITA    

37 38

na hrane



E-mental Vol. 2, č.2/2014

vého správania (Parker aBenson, 2004).
Medzi najčastejšie príčiny vzniku suicidálneho 
správania, s ktorými sa strevávame pri mladých 
sú strach, pocit osamelosti, nepochopeniaa to, 
že sú sami na riešenie problému.Mnohokrát po-
užívajú odôvodnenie: „Cítim sa nepotrebná a 
radšej prenechám svoje miesto niekomu, kto je 
potrebnejší.“A preto chceme znovu zdôrazniť, že 
obdobie adolescencie je jedno z najcitlivejších 
období človeka, kedy mladí ľudia nestoja pevne 
na zemi, pretože sa hľadajú sami vo svete, do 
ktorého vstupujú.
Mladý človek rieši situáciu prostredníctvom ci-
tového hodnotenia aktuálneho stavu, okolnos-
tí, ktorý prevažuje nad racionálnym, čo výrazne 
prispieva k jeho osobnej labilite. Tieto suicidálne 
myšlienky môžu mať skratový charakter a môže-
me ich interpretovať ako volanie o pomoc (Vág-
nerová, 2004). Preto, ak nás niekto konfrontuje 
s jeho pocitmi a vyjadrí: „nemám chuť žiť“ alebo 
„ja chcem zomrieť“, určite nás to rozruší a cítime 
potrebu urýchlene situáciu riešiť. Náš vnútorný 
pocit je úplne na mieste. Dôležité je si uvedomiť, 
že človek, ktorý uvažuje nad samovraždou a ho-
vorí o nej, túži po tom, aby mu niekto pomohol 
vyriešiť jeho situáciu, aby niekto pri ňom stál. Je 
pre neho dôležité vedomie, že na problémy nie 
je sám. 

FAKTORY OVPLYVŇUJÚCE VZNIK ČI 
ZÁNIK SUICIDÁLNYCH MYŠLIENOK
Za rizikové biologické a psychologické faktory 
sa najčastejšie udávajú depresia, anxieta, rôzne 
formy instability v rodine vyvolávajúce pocity 
beznádeje alebo osamelosti, ďalej ekonomické 
dôvody, duševne ochorenie rodiča, či zdravot-
ne postihnutie (Chýlová, 2012). Výskumná práca 
Litmana a Wolda(1976, podľaKrug a kol., 2002) 
okrem rizikových faktorov, ktoré podporujú ale-
bo potláčajú sebapoškodzujúce správanie, je za-
meranáaj na vzťahy. Výskum potvrdil hypotézu, 
že čím viac sociálneho vzťahu má jedinec, tým 
menej je všeobecne náchylný k samovražde. 
Dokonca dokázali, že aj vo chvíli, keď je jedinec 
považovaný za vysoko rizikového pre samovra-
žedné správanie, môže dobre profitovať z umelo 

vytvoreného vzťahu s terapeutom, a vďaka tejto 
skúsenosti znovu nadviazať blízke vzťahy vo svo-
jom okolí. Zníži sa tým depresivita a pocit osa-
melosti.
Vo výskumnej práci Chýlovej (2012), I. psychi-
atrickej kliniky LF UPJŠ a UN L. Pasteurabol skú-
maný vzťah vybraných klinických symptómov so 
suicidálnymi myšlienkami a správaním. Výsledky 
tejto štúdiepoukazujú na to, žeu adolescentov 
môžu byť čiastočne vysvetľujúcimiprediktormi-
suicidálnych myšlienok subjektívneprežívaná 
depresia a anxieta. Známkysociálnejúzkosti sa 
nepodieľali na predikciisuicidálnych myšlienok, 
z čoho možno usudzovať,že odstráneniedepre-
sívnych ťažkosti (u obochpohlaví) a zároveňod-
stránenieprítomnejúzkosti u dievčat by mohli 
redukovať suicidálne myšlienky.Sledovane sub-
jektívne preciťovanie vybraných ťažkosti respon-
dentov v podmienkach výskumu môže za určitých 
okolnosti prerásť do klinicky významnejsituácie, 
ktorá sa môže prejaviť (aj) reálnym suicidálnym 
rizikom pri diagnostikovateľnej afektívnej poru-
che. Vtedy je dôležitýefektívnyzásah odborníkov 
v spolupráci s najbližšou rodinou.Nezastupiteľne 
sú však aj preventívne programy(napr. peer pro-
gramy ), ako aj ďalšie sledovanie vývoja suicidál-
nehosprávania, či sebapoškodzovaniau jedinca v 
tomto vekovom období.

ZÁVER
Suicidalita je veľmi aktuálna téma, ktorá v 
sebe stále skrýva veľa neznámych. V súčasnos-
ti máme vytvorené systémy odporúčaní (napr. 
Praško,2009;Heretik, 2007; a ďalší), ako pracovať 
s človekom po sebevražednom pokuse. Somatic-
ká medicína si vie poradiť s dramatickými teles-
nými následkami týchto pokusov. Psychiatrická 
a psychologická starostlivosť zmierňuje duševné 
následky týchto tráum. Čo sa týka predchádzajú-
ceho sebevražednéhojednania, stále sa pohybu-
jeme na tenkom ľade. Boli vytvorené rôznezozna-
my rizikových faktorov, ktoré sa vždy s novými 
poznatkami upravujú a hľadajú optimálne rysy, 
na podklade ktorých by bolo možné samovraž-
dezabrániť. Nezatvárajme preto oči pred volaním 
o pomoc a zabráňme skĺznutiu „na hranu“.
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Altman)

16. jún 2014 - Bratislava - Lüscherov test farieb (Mgr. Zdeněk 

Altman)

17. jún 2014 - Bratislava - Test ruky (Mgr. Zdeněk Altman)

aprÍl máj jÚn                                                                                                             

apríl

MáJ

JÚN14. – 15. apríl 2014- Bratislava - Práce s nedobrovoľným klien-

tom a klientom v odpore (Mgr. Vladimír Hambálek, PhDr. Ivan 

Valkovič)

3. - 4. máj 2014- Bratislava - Spoznaj sám seba (Mgr. Ján Dubčák 

a Mgr. Petra Dzúriková)

22. – 23. máj 2014- Bratislava - Zručnosti poradenskej práce s 

deťmi a adolescentmi – Bratislava (Mgr. Vladimír Hambálek, 

PhDr. Ivan Valkovič)

12. – 13. jún 2014- Bratislava - Zručnosti poradenskej práce s 

párom a rodinou (Mgr. Vladimír Hambálek, PhDr. Ivan Valkovič)
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1.miesto

1I.miesto

1II.miesto

Dozvedeli sme sa napríklad toto:
1. miesto - Andrej Mészáros

Keď už, tak... (pre Alicu)
Ráno som sa pri umývaní riadu zamyslel nad osudom reálneho hrdinu v tomto skazenom svete 
postmodernej voľnosti. Z určitého pohľadu som ním aj ja sám, pretože už piaty rok, skrytý v kúpeľni 
pred zrakmi ostatných umývam anonymný riad, ktorý tam niekto len tak bezcitne pohodil napospas 
špine, korózii, či iným nevyžiadaným biochemickým procesom. A možno ten niekto len dúfal, že ho 
umyjem Ja. Bezmenný. To, že by možno nebolo na škodu vymiesť z lenivých hláv povery o dobrých 
škriatkoch ma napadlo až dnes. Doposiaľ som totiž umýval cudzí riad skromne, odovzdane a bez 
myšlienky na povrchné uznanie. Potom, ako som si uvedomil, že ešte aj tú Jar, čo držím v rukách 
nedoniesol z obchodu nikto iný ako ja, trhlo mi kútikom pravého oka. Bol to však len záchvev slabej 
ľudskosti, s ktorou aj sám v sebe bojujem každý deň, nie len tam, kde to nikto nevidí. Nie len v kúpeli. 
(Lebo na intráku sa uchytilo inovatívne riešenie neznámeho génia s podnikateľským úmyslom, ktorý 
sa rozhodol spojiť kuchynku s kúpeľňou v jednej miestnosti). Prázdnu nádobu čistiaceho prostriedku 
s názvom lyricky znásilneného ročného obdobia som položil na svoje miesto, odhodlaný pokračovať 
ďalej. Všetko je pominuteľné. Rovnako tak leto, jeseň, či zima. Vo svojom boji však vytrvám..
PS: Prirodzený sklon k analytickému zmýšľaniu prináležiaci našej spoločnej profesii mi ani tento krát 
nedal pokoj, a preto som prišiel k „nečakanému“ záveru. Čo malo posledných päť rokov spoločných 
a kedy sa frekvencia mojich dobročinných pseudo altruistických aktivít najviac zintenzívňovala? Sa-
mozrejme počas skúškového. Tesne pred odovzdaním nevypracovaných seminárnych prác, či v obdo-
bí, keď mi pri písaní bakalárky a diplomovky žiaril na neďalekom úbočí masívny, plamenne - červený 
nápis DEADLINE!!! Práve v tomto čase pravidelne nachádzam horlivú záľubu v poézii, dobročinných 
aktivitách, posilňovaní a verejných diskusiách akéhokoľvek druhu. Dočasne sa so mňa stáva odbor-
ník na výrobu drevenej bižutérie, osoba notoricky závislá na sexe, a taktiež robím obrovské pokroky 
v relatívne novom športovom odvetví zvanom street workout. Nekecám. Tak napríklad dnes sa mi 
podaril prvý zhyb s tlesknutím za chrbtom. Pravdaže,.. Stihol som toho omnoho viac, avšak všetky 
spomínané aktivity mali niečo spoločné. Pozorného čitateľa istotne napadlo, že žiadna z nich akosi 
priamo nesúvisí so štúdiom psychológie, ba dokonca ani s vylepšovaním mojej odbornej kvalifiká-
cie v danom odbore. Miesto toho po sebe zanechávam počmárané strany, nedokončené myšlienky, 
otázky v tvárach, štrk, čo vrhá o 16:45 na chodníku vskutku krásne tiene a okrem iného aj tento najo-
riginálnejší príspevok, pretože chcem vyhrať. Nehľadajte v tom pýchu, radšej skôr číru nevyhnutnosť, 
pretože vďaka posledným vetám som od vytúženého učenia zas o krôčik ďalej. 
Približne takto vyzerá odpoveď na otázku: Čo všetko stihnem spraviť cez skúškové?
Ďakujem za pozornosť.

43

   Andrej Mészáros
optická myš

USB kľúč, 4 GB 

Testy partnerské shody
 (Adamsová, 2001)
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SUTAZE
Vyhodnotenie výsledkov súťaže SKÚŠKOVÉ OBDOBIE:

V druhom čísle sme pre Vás pripravili kvíz, v ktorom sme sa chceli dozvedieť viac o 
tom, čo všetko stihnete spraviť cez skúškové obdobie z toho, čo nestihnete spraviť 
počas semestra. 

A koho potesime cenou?
                     



Vyhlasujeme novÚ sÚŤažž! 
Keďže naše tretie číslo vychádza na „Deň bláznov“ (1.4.), napíšte 
nám ako prežívate 1.apríl. Čo pre vás tento deň znamená, čo pova-
žujete za vtipné a čo vám už napríklad príde nevhodné? Aké žartíky 
si na vás niekto odskúšal a čo ste si už naopak na iných odskúšali 
vy? 

Tvorivosti sa medze nekladú, formu nechávame na Vás. Najoriginálnejšie príspevky 
oceníme zaujímavými cenami 

SVOJE ODPOVEDE NÁM POSIELAJTE DO 23. 06. 2014, NA ADRESU PTAKOVA@SASAP.
SK A DO PREDMETU SPRÁVY NAPÍŠTE „ PRVÝ APRÍL“. PRAJEME VÁM VEĽA ŠŤASTIA! 

1.cena kniha: Sexuálne poruchy u muža (Kockott a Fahrnerová, 2001)

1i.cena kniha Testy partnerské shody (Adamsová, 2001)

1iI.cena zborník Sborník z medzinárodního semináře „Leopold 
Szondi – Člověk a osud“ (2010) 
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