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BYVALY PREZIDENT

AMERICKEJ
PSYCHOLOGICKEJ

~ NSOCIACIE
ROBERT JEFFREY STERNBERG  POSOBI NA AKADEMICKEJ PODE
CORNELL UNIVERSITY

V aktualnom cisle nam par avodnych slov venoval americky psycholég
Robert Jeffrey Sternberg, PhD, ktorého koncepty su dobre zname po
celom svete.

,Bob“ je byvalym prezidentom Americkej psychologickej asociacie (APA) a sucasne
pbsobina akademickej pdde Cornell University. Jeho Siroky odborny zamer tvoria najma
vyskumné a publika¢né activity na poli psycholdgie lasky, psychometrie, kreativity,
neuropsycholdgie a skimania inteligencie.

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

When | 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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VYZNRM RIADENIA (UDSKYCH
IDROJOV V GASE
HOSPODARSKEJ KRIZY

AUTOR:
BOROTOVA, Gabriela, Mgr.

ABSTRAKT

Spomalenie ekonomického rastu a pod-
mienky ekonomickej recesie v sucasnosti
zapri€inuju mnohé zmeny na pracovnom
trhu, na ktoré musia firmy a organizacie
flexibilne reagovat. V ¢lanku sa zameri-
avame na oblast strategického riadenia
ludskych zdrojov a jeho vyznam v riadeni
spolocnosti v kontexte sucasnej ekono-
mickej situacie. Clanok sa sustreduje na
r6zne odporucania a implikacie, ktoré by
mobhli byt efektivne pre lepsie fungovanie
podnikov v ¢asoch hospodarskej krizy.

Klucové slova: strategické riadenie [udskych
zdrojov, pracovny trh, hospodarska kriza

uvoD

,Clovek stoji na zadiatku a na konci prosperity
kazdej organizacie a firmy.“

Organizacia vo vSeobecnosti k svojmu fungova-
niu vyuziva rézne zdroje, ktoré su materidlne,
financné alebo ludské. Avsak su to prave fudia,
ktori rozhoduju o tom ako, kedy, kde a na ¢o sa
zvy$né zdroje pouziju. Preto sa ludské zdroje sta-
vaju najddlezitejSou zlozkou zdrojov v organizacii
(Palan, 2002).

Riadenie fudskych zdrojov tak ako ho pozname
dnes, preslo réznymi zmenami v ramci svojho

vyvinu. Personalna praca sa zvykla oznacovat
ako personalna administrativa (20. — 40. roky 20.
stor., obdobie taylorizmu), persondlny manaz-
ment (30-te roky 20. stor.) a napokon ako
riadenie ludskych zdrojov (60-70-te
roky 20.stor. (Olexovd, 2008). Riade-
nie ludskych zdrojov sa zameriava
na pristupy vyuzivajuce praktické
skusenosti manazérov. Ako vy-
plyva z nazvu, riadenie ludskych
zdrojov (dalej RLZ) sa zaobera
[udmi v pracovhom procese.
Ludia zacinaju byt chapani ako
zdroj, ktory uvadza do pohybu
ostatné zdroje organizacie a de-
terminuje ich vyuzitie.

Upusta sa tak od mechanického
pohladu na ¢loveka (Olexova, 2008).
Zamestnanci — fudské zdroje — su pre
podnik dbélezité a nevyhnutné. Ludia su
tvorivym prvkom v organizacii, ktory navrhuje

a vyraba tovar, poskytuje sluzby, kontroluje kva-
litu, stara sa o uplatnenie produktov na trhu, roz-
deluje finanéné zdroje a stanovuje celkovu stra-
tégiu a ciele organizacie. Ta jednoducho nema
Sancu dosiahnut tieto ciele bez efektivne pracuj-
ucich fudi (Milkovich a Boudreau, 1993). Ulohou
RLZ je ziskavanie, formovanie, fungovanie, vyu-
Zivanie a organizovanie ludi ako ludskych zdro-
jov ¢i prepajanie ich ¢innosti, vysledkov prace,
pracovnych schopnosti a pracovného spravania.
(Olexova, 2008). Koubek (1995) preto tvrdi, Ze ri-
adenie ludskych zdrojov je jadrom a najdélezitej-
Sou oblastou celého podnikového manaZmentu,
ktorého dalsimi oblastami su technicky manaz-

DORAZ NA

ZAMESTNANCI-
LUDSKE ZDROJE -
SU PRE PODNIKATELA

NEVYHNUTNE
KLADIE SA VACSI

KVALITNY VYBER

TALEN1,'OVANYCH
UCHADZACOV

ment, kvantitativny manaZment, rozhodovaci

manazment.

STRATEGICKY MANAZMENT LUD-
SKYCH ZDROJOV

Oblast strategického manazmentu [udskych
zdrojov je zdkladnym pilierom ostatnych postu-
pov riadenia ludi v spoloénosti. Slovo stratégia
pochddza z gréckeho ,strategus, ¢o znamend
hlavny velitel. Vyvoj a pouZivanie slova poukazu-
je na to, Ze pozostdva zo slova stratos (armada) a
agein (viest). V kontexte manaZmentu tak slovo
stratégia nahradilo tradi¢nejsi pojem — dlhodobé
pldnovanie — naznacujuc Specifické schémy
rozhodovania a konania vedenia orga-
nizacie s ciefom dosiahnut vytycené
ciele. Wheelen a Hunger (1995) de-
finuju strategicky manazment ako
subor manazérskych rozhodnuti
a ¢inov, ktoré urcuju dlhodoby
vykon firmy. Armstrong (2007,
s. 116) definuje strategické ri-
adenie ludskych zdrojov ako:
»pristup k rozhodovaniu o za-
meroch a planoch organizacie v
podobe politiky, praxe a progra-
mov tykajlcich sa zamestnavania
ludi, ziskavania, vyberu a stabiliza-
cie pracovnikov, vzdeldvania a rozvoja
pracovnikov, riadenia pracovného vyko-
nu, odmenovania a pracovnych vztahov.”
Bamberger a Meshoulam (2000) popisuju SRLZ
ako proces, prostrednictvom ktorého organiza-
cie hladaju spojenie medzi udskym, socidlnym
a intelektualnym kapitdlom ich ¢lenov a strate-
gickych potrieb firmy. Strategicky manazment je
kontinualna aktivita, ktora vyzaduje stalu upra-
vu troch hlavnych vzajomne nezdavislych oblasti:
hodnoty vysokého manaZmentu, prostredie a
dostupné zdroje. Pitt (1998 in Braton, 2007) na
zdklade svojho prieskumu 409 severoameric-
kych spolo¢nosti zdoraznil, Ze 89% z nich v roku
1996 poutZivalo strategické planovanie.
V roku 1999 wvysiel ¢lanok informujici o sku-
toénej zaangaZovanosti RLZ manaZérov v stra-
tegickych planoch spoloénosti. Na zaklade

spravy z Conference Board of Canada
Braton (2007) uvadza, Ze vacsina veducich
pracovnikov RLZ sa neciti sucastou strategickych
planov spolo¢nosti. Prieskum medzi 155 senior
RLZ veducimi pracovnikmi poukdazal na to, ze 63%
respondentov citilo, Ze RLZ nie je nikdy, alebo len
zriedkavo ¢i niekedy hlavnou sucéastou celkovej
stratégie firmy. Zostdvajucich 37% citilo, ze RLZ
zohrava signifikantna dlohu v strategickom pla-
novani. Rovnako na zdklade tejto spravy zamest-
nanci v spoloénostiach, ktori su viac povzbudeni
v Ucasti na strategickom planovani firmy, maju
silny zmysel pre svoju Ulohu a funkciu v ramci
organizacie. Podla Bryan Hacketta existuje velmi
silnd suvislost medzi spolo¢nostou silne zdoraz-
Aujlcou prepojenie RLZ a strategického planova-
nia a tym, ako dobre zamestnanci takejto firmy
rozumeju jej smerovaniu (Braton, 2007).

Vo svojej Studii o vyvine RLZ za poslednych 30
rokov Kaufman (2012) dospel k zaveru, Ze stra-
tegicky manaZment ludskych zdrojov ako ce-
lok, si zasluzi znamku D az F. Dovodom je podla
neho prilisné spoliehanie sa na oblast poznatkov
prislichajucich k internej dimenzii organizacie a
manazmentu (napr. stratégia, psycholdgia, spra-
vanie v organizacii) a prili§ malo pozornosti sa
venuje oblastiam zaoberajlcim sa externymi di-
menziami (napr. ekonomika, vyrobné/zamestna-
necké vztahy a spolo¢nost) (Kaufman, 2012). Pre
strategické riadenie ludskych zdrojov je dblezité,
ako zd6raznuju i Bamberger a Phillips (1991, in
Braton, 2007), uvedomit si spojenie medzi tro-
ma oblastami: prostredie, stratégia ludskych
zdrojov a business stratégia. RLZ stratégia moze
byt ovplyvnena premennymi ako su trh, techno-
l6gie, politika krajiny, politika EU &i trhova Unia.
Beer a kol. (1984, in Braton, 2007) naznacuju, Ze
najdoblezitejsie je, aby politika a praktiky strate-
gického RLZ boli v sulade so stratégiou spolo¢-
nosti a podmienkami businessu v neustdle sa
nachadzajucom sutazivom prostredi.

V désledku ekonomickej recesie sa existencné
podmienky pre organizdcie menia. Prirodzenym
sposobom sa vycistil pracovny trh. Napriek tomu
niektoré spolo¢nosti nielenze prezili ale i zvysili
svoje zisky. Dovodom je prave ich pripraveno-
st monitorovanim vyvoja ekonomickej situacie
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uvedomujuc si vyznam globalnosti, flexibility,
konkurencieschopnosti a inovativnosti.

Ulohou strategického RLZ je preto flexibilné rea-
govanie, ¢o by bez dékladného poznania exter-
nych podmienok spolo¢nosti (pracovny trh, poli-
ticka situacia a i.) nebolo mozné.

SUCASNA SITUACIA NA PRACOV-
NOM TRHU

Spomalenie ekonomického rastu sa dotyka i zm-
ien na pracovnom trhu. Prejavuje sa najma po-
klesom volnych pracovnych miest, ocenovanim
lojality zamestnancov, upustanim od orientacie
na externych trh prace, hladanim efektivnych a
finan¢ne nenarocnych sposobov ziskavania kva-
litnych uchdadzacov, zmenou spésobu komuni-
kacie medzi zamestnavatelom a persondlnymi
agentUrami, permanentnym zniZzovanim nakla-
dov (Cibakova a Kachanakova, 2009).

Mnohé organizacie pokles dopytu po tovaroch a
sluzbach riesili prepustanim zamestnancov ¢i up-
ustanim od pridruzenych a podpornych ¢innosti.
Trh prace sa zapltia fudmi, ktori pracovali v za-
hranici a vratili sa na Slovensko, miesto si hladaju
i zamestnanci stracajuci istotu v su¢asnom za-
mestnani a kaZzdorocne sa zapasi s prilevom no-
vych absolventov strednych ¢i vysokych skél. Ba-
logova (2012) na zaklade rozhovoru s Gerardom
Koolenom, partner v Lugera & Maklér, poukazu-
je na zvysSujuce sa pozZiadavky zamestnavatelov
na vyber zamestnancov, pricom stupli naroky na
ich kvalifikaciu a odbornost. Cielom spolo¢nosti
je predovsetkym ponechat si najlepsSich zamest-
nancov, prip. ziskat najSikovnejsich jednotliv-
cov ochotnych pracovat viac a rychlejsie. Zaro-
ven firmy su viac opatrné v expanzii, skor volia
osvedcené spdsoby v zmysle zachovania statusu
guo. Rovnako z rozhovoru s LuboSom Sirotom,
zastupujucim spoloc¢nost Trenkwalder, Balogo-
va (2012) tvrdi, Ze poziadavky na ziskavanie pra-
covnikov zo dna na denl nesmierne klesli kvoli
strachu z navratu krizy. Preto sa uprednostnuje
skor zamestndvanie na dohodu alebo personalny
leasing. Balogova (2012) na zaklade interview so
Sklenarovou, uvadza tvrdenie, Ze firmy nebudu
zvysovat pocet svojich zamestnancov, ak su dob-

ri zamestnanci ochotni rozsirit svoje pracovné
zameranie a upevnia si tak svoje miesto. Perso-
nalne agentury sa budu vyuzivat skor pre vyber
manazérov alebo Specialistov a taktiez budu vy-
uzivany pre oblast personalneho leasingu. Moz-
né je, ze do buducnosti hladiace firmy sa zame-
raju na rozvoj svojich stabilnych zamestnancov a
budu hladat spbsoby, ako ich trénovat. Balogova
(2012) dodava, Ze kriza mala dopad najma na
najviac zranitelné skupiny, ako su zamestnanci
na dohodu, pracovnici na dobu urcitd a absol-
venti.

V sucasnosti sa teda kladie vac¢si doraz na kva-
litny vyber talentovanych uchadzacov, pripadne
vzdeldvanie aktudlnych zamestnancov a rozsiro-
vanie ich kvalifikacie ¢i zachovanie status quo.
Uprednostiiuje sa i zamestnavanie na dohodu
¢i personalny leasing. Hospodarsky vyvoj pozna-
menal i kvalitu prace v RL'Z. Zd6raznuje sa kvali-
ta poskytovanych sluzieb, zvysSuju sa poziadavky
analyz ludskych zdrojov, audit a efektivhe vyu-
Zivanie pracovne;j sily. Klasické Skolenia zamest-
nancov pravdepodobne ubudnud, pokial budud
firmy schopné ziskat uz pripravenych a dobre vy-
Skolenych pracovnikov (Balogova, 2012).

UCINNE NASTROJE RLZ PRE ZVLA-
DANIE EKONOMICKEJ RECESIE

Na oblast RLZ sa vyvija ¢oraz vacsi tlak smerujuci
k jeho ¢o najvacsej efektivite, ¢ize dosiahnut stra-
tegické ciele organizacie. Cibakova a Kachanako-
va (2009) uvadzaju, Zze v roku 2008 zhruba 30%
organizacii nedisponuje personalnym utvarom,
zatial ¢o v rokoch 2006 a 2007 to bolo len 14%.
Naznacuje to isty presun kompetencii perso-
nalneho utvaru smerom k liniovym manaZzérom
vyvolany potrebou rychleho a flexibilného ria-
denia ludi. Okrem decentralizacie personalnych
Utvarov dochadza i k outsorcingu (t.j. Specialnej
forme externého obstaravania predtym interne
vykondvanych sluzieb) vedlajsich personalnych
¢innosti. Pricom miera jeho vyuZivania je viac-
-menej stabilna. V roku 2008 ho aktivne vyuzi-
valo 25% organizacii. Objektom outsorcingu sa
najCastejsSie stava ziskavanie, vyber a vzdelavanie
zamestnancov ¢i mzdova a personalna agenda a

pod. Po pociatoénom enormnom zdujme vyuzi-
vanie outsorcingu pokleslo, spolo¢nosti su viac
opatrnejsie v uvolfiovani financii a vyuzivani ex-
ternych spoloénosti. Existuje teda este vela spo-
lo¢nosti, pre ktoré je efektivny persondlny utvar
zarukou rozvoja. V ¢ase ekonomickej a finanénej
krizy zastdva doélezitu ulohu i oblast uvolfiovania
zamestnancov (outplacement). Je podporou pre
prepustaného zamestnanca a zaroven vedie k
zniZzeniu ¢asu potrebného na ziskanie nového za-
mestnanca az o 60 %, €o vytvara pozitivny obraz
o organizacii (Cibakova a Kachandakova, 2009).
Daldim z moinych vychodisk pre efektivne zvla-
danie podmienok hospodarskej krizy je zamera-
nie sa na permanentné celoZivotné vzdeldvanie a
rozvoj zamestnancov. Slovensko vsak doteraz pa-
tri medzi krajiny, ktoré si neuvedomili doleZitost
vzdelavania pracovnikov. Prave vzdeldvanie trpi
krizou najviac z hladiska Setrenia v organizacii, o
v kone¢nom désledku brzdi ekonomicku prospe-
ritu, pretoze vzdelani a kvalifikovani zamestnan-
ci su pre firmu najvacsim prinosom (Cibakova a
Kachanakova, 2009).

Podporou personalneho manaimentu vo vel-
kych organizaciach moze byt i personalne kont-
rolovanie hodnotiace efektivnost vynakladanych
zdrojov na jednotlivé funkcie persondlneho ma-
nazmentu, ktory by véasne informoval o neZia-
ducich odchylkach v ramci persondlneho riade-
nia. Z prieskumu Kachanakovej (2008 in Cibakova
a Kachanakova, 2009) vyplyva, zZe len zhruba 47%
organizacii vyuziva persondlne kontrolovanie.
Miera jeho vyuzZivania v porovnani s rokom 2001
ma zvysSujucu sa tendenciu a hospodarska kriza
moze len povzbudit trend jeho zavadzania.

V oblasti ndboru a vyberu je doleZité priti-
ahnut najsikovnejsich ludi na trhu, ¢o je moz-
né iba dobrym renomé na pracovnom trhu a
moznostou zainteresovat svojich pracovnikov,
ktori mozu poskytnut odporucania pre bud-
Ucich kvalitnych ludi (Supertip17, 2005). Co sa
tyka zamestndavatelského renomé/reputacie,
je velmi délezité vytvarat v podniku priaznivé,
atraktivne pracovné podmienky pre sucasnych
i buddcich zamestnancov. Takéto opatrenia zvy-
Suju konkurencieschopnost podniku. Pritahuju
nadanych potencialnych pracovnikov a umoz-

.

Auju podnikom jednoduchsi a kvalitnej- <
vyber, prikladom su firmy ako Microsoft i
General Electric (Supertip17, 2005).

Pre talent manaZment nie je dolezité len ich ob-
javenie Ci ziskanie ale i spravne motivovanie. Je
potrebné vyuzivat rozne druhy motivacie. Déle-
zitym je spo6sob ich zapdjania do komunikacie
s vrcholovym manaZmentom i mozZnost parti-
cipacie na strategickych rozhodnutiach. Je po-
trebné dbat na ich profesijny rozvoj i pracovnu
kariéru. Vzdelavanie a rozvoj talentov vedie k
vac€sej nezdvislosti a sebarealizacii ¢o prispieva
k ich lepsej identifikacii s podnikovou kulturou
a hodnotami (Cibakova a Kachanakova, 2009).
Spradvne motivovanie pracovnikov je dolezitym
aspektom spravania sa a konania v organizacii,
toho ako pristupuju k plneniu jednotlivych uloh.
Casto sa pouZivaju rézne motivaéné nastroje (fi-
nanc¢né, nefinancné), aby sa zamestnanci iden-
tifikovali s organizaciou, jej strategickymi cielmi
a hodnotami, zvykmi ¢i tradiciami (Cibakova a
Kachanakova, 2009).

TaktieZ je potrebné podporovat profesionaliza-
ciu manazérov a rozvoj ich prace s ludmi - zame-
rat sa prevazne na riadiace poznatky a navyky a
spravanie v krizovych situaciach. Mali by si uve-
domovat i hodnotu svojich ludi a naucit sa pred-
vidat situacie a uplatriovat opatrenia z hladiska
dlhodobého riadenia organizacie (Cibakova a
Kacharakova, 2009). Délezité je merat produkti-
vitu robotnikov a porovnat ich s vystupom, ktory
vyprodukuju. Vacsina RLZ oddeleni sa vsak snazi
zakazdym minimalizovat naklady (kolko organi-
z4ciu stoji) namiesto zamerania sa na zvySovanie
produktivity, ¢o je strategickejsi pristup (Super-
tip17, 2005).

Dal3im faktorom zvladdania nepriaznivej hospo-
darskej situacie pre firmy a organizacie je identi-
fikacia najlepsich riadiacich postupov v organiza-
cii a ich rozsirenie, ¢o vyrazne zvysi produktivitu.
Navyse, dolezZité je nahradit neefektivnych ma-
nazérov efektivnejsimi. Ludia odchadzaju z pod-
niku ¢i podavaju zlé vykony hlavne vdaka zlym
manazérom. Cibdkova a Kachanakova (2009) po-
pisuju spravnych lidrov ako tych, ktori si podla
nich schopni jasne formulovat dalSie ciele a viest
ludi k ich naplneniu a zaroven maju odvahu rie-

%
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Sit nepriaznivé situacie. Vyznacuju sa strategic-
kym myslenim a schopnostou motivovat [udi.
Existencia spravnych lidrov v organizacii méze
minimalizovat sucasné negativne dopady hos-
podarskej krizy, ¢o si mnohé organizacie v stucas-
nosti neuvedomuju. Vancova (2013) vo svojom
¢lanku Pat spésobov spravania, akymi manazéri
Skodia sebe i firme upozornuje na pat najcastej-
Sich spbsobov rizikového spravania, ktoré vycha-
dzaju z Hoganovho rozvojového dotaznika. Ten
nas informuje o tom, ako sa manazéri spravaju v
zatazovych situacidch. Ako prvu zdéraziuje na-
ladovost, ktora privadza zamestnancov k stresu
a Uzkosti. Je doleZité aby si bol manazér vedomy
svojho sprdvania s dokazal v emocne vypatych
situaciach pouizit efektivne metodiky (napr. sys-
tém zatvorenych dveri) a pockal kym intenzita
negativnych emdacii poklesne. Niektori manazéri
vynikaju vrodenou nedoverou, ¢o potom vedie
k neschopnosti udrzat doveru i vo svojom time.
Ide o manazérov znacne kritickych s usecnou a
jasnou komunikaciou. Je potrebné, aby sa taki-
to manazéri naucili vyuZzit svoju kritickost k zlep-
Seniu organizacnych procesov tym, Ze nebudu
zdoraznovat iba chyby a problémy, ale aj navrhy
korigujuce situdciu (Vancovd, 2013). Tretim spo6-
sobom spravania je prilisna opatrnost. Co moze
pre zamestnancov znamenat nedostatok podpo-
ry od manazéra, pretoze sa manazér sustreduje
na hibkovd analyzu problému, & situacie, kym
sa rozhodne konat. Takito manazéri by sa ne-
mali vyhybat novym veciam, prijimat iniciativu,
ochotu a zaujem participovat na novych veciach.
Délezité je i zapdjat svojich zamestnancov, ktori
sa riskovat neboja a tak im dodat i podporu a
vieru v ich schopnosti (Vancova, 2013). Taktiez
prilisna rezervovanost moze byt problémom.
Rovnako nevytvara podpornu atmosféru pre tim,
vyznacuje sa chladnostou firemnej kultary. Naj-
vhodnejsou technikou je zaviest politiku otvore-
nych dveri a spytat sa svojich zamestnancoy, ¢o
ich motivuje a inSpiruje (Vancova, 2013). Pasivny
odpor je taktieZ rizikovym spbsobom sprdvania,
ktory moézZe ohrozit fungovanie timu. Navonok
manazéri posobia spolupracujucim dojmom,
vyhybaju sa konfliktom a zriedkakedy sami vyja-

druju nesuhlas v konfrontdcii. Vhodnym sprava-
nim je preto snaZzit sa priamejsie vyjadrovat svoj
nazor. Manazér v spolo¢nosti musi robit i nepo-
puldrne rozhodnutia a nemoéze byt s kazdym za
dobre. DéleZité je preto vhodnym a objektivnym
sp6sobom poskytovat spatnu vazbu pre svojich
zamestnancov (Vancova, 2013).

ZAVER

Spomalenie ekonomického rastu a podmienky
ekonomickej recesie sa dotykaju zmien na pra-
covnom trhu. Klesa pocet volnych pracovnych
miest, organizacie a firmy hladaju efektivne a fi-
nancne nendrocné sposoby ziskavania kvalitnych
uchadzacov, nastavaju zmeny spdsobu komuni-
kacie medzi zamestnavatefom a personalnymi
agenturami, je nutné zniZovat naklady (Cibakova
a Kachanakova, 2009). Na tieto zmeny musi ¢as-
to reagovat predovsetkym strategické riadenie
[udskych zdrojov v organizaciach. Cielom prispe-
vku bolo sledovat a popisat ulohu strategického
riadenia ludskych zdrojov v ¢ase hospodarskej
krizy. V Uvode sme vymedzili vyznam, funkcie i
oblast pésobenia RLZ, aké su jeho kompetencie s
dorazom na strategické planovanie. Neskér sme
objasnili situdciu na pracovnom trhu s priamym
vyjadrenim veducich pracovnikov znamych per-
sondlnych agentur v zmysle poukazat na mnoz-
stvo opatreni, ktoré RLZ modZe realizovat pre
zvySovanie jeho efektivnosti v ¢ase hospodar-
skej krizy. V zavere sme sa zamerali i na volbu
spravnych lidrov a ich vyznamnu dlohu v riadeni
spolo¢nosti ¢i mnoZstvo nespravnych pristupov
k zamestnancom, ktoré vychadzaju z Hoganovej
diagnostiky.

Nevyhnutné je dokladné sledovanie akékolvek
zmeny ekonomickej situdcie, pozZiadaviek trhu a
zistit ako tieto zmeny mozu ovplyvnit fungovanie
SRLZ. Zaroven je potrebné hladat Ucinné sp6so-
by, ako sa s nepriaznivymi podmienkami vyspori-
adat, napr. sledovanim pripadovych studii uspes-
nych 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
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ABSTRAKT

V ¢lanku ponukame zakladny pohlad na seba-
regulaciu v kontexte skoly a triedy. Zaoberame
sa modelom sebareguldcie v Skolskom pro-
stredi, tzv. modelom dualneho spracovania a
silovym modelom sebaregulacie. Zaroven uva-
Zujeme o moznych suvislostiach vycerpavania
sebaregulacnych zdrojov a jeho dosledkoch u
Ziakov s ADHD.

Klucové slovd: sebareguldcia, sebakontrola, se-

baregulaéné zdroje, Skola

HYPERKINETICKA PORUCHA A HY-
PERKINETICKA PORUCHA S PORU-

CHOU POZORNOSTI

Hyperkinetickd porucha a hyperkinetickd
porucha s poruchou pozornosti (Attention
Deficit Hyperactivity Disorder-ADHD) su v
sucasnosti najéastejSimi poruchami vyvinu u
deti. Obe maju negativny dopad na socidlnu
adjustaciu jednotlivca, ¢o sa prejavuje najma
v obdobi detstva a dospievania. Symptomy

ADHD su variabilné v zavislosti od veku,

12

pretrvavaju do adolescencie a vo viac ako 50%
pripadov porucha ako nelie¢ena pretrvava aj v
dospelosti (Suba, 2009). Hoci v nadom prostredi
platia prisnejSie kritérid hodnotenia (MKCH v
porovnani s DSM) jej prevalencia sa odhaduje
na 10-12%. Ak si tento Udaj premietneme
do pedagogickej praxe, vychadza ndm Ze v
priemernej triede su zhruba dvaja az traja Ziaci
trpiaci touto poruchou. Tieto Udaje sa zhoduju
s informaciami, ktoré mame z kontaktu s

pedagogickymi pracovnikmi.

ETIOLOGIA A
SYMPTOMATOLOGIA ADHD
Etiolégia ADHD je komplexnd, multifaktorialne
podmienend. Podielaju sa na nej genetické
predispozicie, ziskané biologické faktory ako
aj psychosocialne vplyvy (Suba, 2009). Co sa
tyka psychosocialnych vplyvov, domnievame
sa, ze ich vplyv na dalsi priebeh poruchy byva
obojsmerny, tzn. mozu pdsobit zaroven ako

rizikové ale aj ako protektivne faktory.

Treba si pripomenut, Ze medzi charakteristické
prejavy ADHD patri nedostatoéne regulovana na-
dmerna aktivita, impulzivita, ¢asto sa dostavaju
do problémov, nie pre umyselny vzdor, ale skor
pre neumyselné poruSovanie pravidiel (pozri
Suba, 2009). Medzi inymi detmi su €asto nepo-
pularne, dostavaju sa do izolacie.

V nasom ¢lanku nazerame na problematiku
ADHD v suvislosti s konceptom sebaregulacie.
InSpiraciu sme Cerpali z poradenskej praxe, kde
sa stretavame s klientmi, u ktorych sa prejavuju
symptédmy  poruch spravania, symptomy
poruchy ADHD a pod., ktori su casto trestani
(nedavaju pozor, vyrusuju) aj za drobnosti, ktoré
im paradoxne moziu pomahat pri udrZiavani
koncentracie ako je napr. kreslenie, hranie sa s
pisacimi potrebami a pod. Druhym podnetom
bola studia realizovana Vohsovou, Baumeisterom
a Ciaroccovou (2005), v ktorej sa pojednava
o vztahoch sebaregulacie, sebaprezentacie
a Specifickych kontextoch v rdmci ktorych
sebaprezentdcia  vyCerpdava  sebaregulaéné
zdroje, ktoré nasledne mozu chybat pri inych
situdciach. Rovnako ako autori spomenutej
Studie vychddzame z tzv. silového modelu
sebaregulacie (Bauer a Baumeister, 2011). Podla
tohto modelu [udia disponuju limitovanymi
zdrojmi energie, ktora je uréena na sebakontrolu
a ostatné operacie exekutivneho systému. Kazdy
podin sebakontroly z tychto zdrojov odcerpava
a ludia sa po dosiahnuti istej hranice stavaju

nachylnejsi v sebakontrole zlyhavat.

SEBAREGULACIA A
SEBAKONTROLA
Doposial sme pouzivali dva pojmy- sebaregu-

laciu a sebakontrolu. Nutné je vymedzit hrani-

ce oboch tychto pojmov, sebaregulacie
sebakontroly. Mnohi autori s nimi narabaju
ekvivalentne, povazuju ich za viac menej rovno-
cenné, my sa skor priklaname k nazoru, Ze ide o
dva pojmy, medzi ktorymi su isté rozdiely v kono-
tacii. Sebakontrolu mézeme velmi jednoducho
definovat ako kontrolu seba sebou (Muraven a
Baumeister, 2000), pricom vsak treba upresnit,
Ze ide o vedomy proces, kde jednotlivec aktivne
kontroluje sdm seba. Sebakontrola predstavuje
schopnost prekonavat a timit nevhodné tenden-
cie v spravani (Tangney et al., 2004) a zaroven
predstavuje protiklad impulzivneho spravania,
ide o schopnost, vdaka ktorej dokaze clovek od-
lozZit aktudlne ,niZsie ciele” v prospech sice vzdia-
lenejsim, avSak vysSim, hodnotnejSim cielom
(Lovas, 2011). Efektivha sebakontrola, ktorou
ludia kontroluju svoje myslienky, pocity a spra-
vanie, je esencidlnou pre adaptivne fungovanie
¢loveka (Hoyle, 2010). Sebareguldcia predstavu-
je potom akysi streSny pojem, pod ktory spada aj
sebakontrola. Sebaregulaciou rozumieme aj ne-
vedomé/neuvedomované procesy, ktoré maju
za ciel adaptaciu na prostredie (Vavricovd, 2011).
V skolskom prostredi, v triede sa sebaregulacia
prejavuje v dvoch zakladnych oblastiach, ucenia
a vztahov, avsak vacsinou je vnimana v suvislosti
s uéenim sa. Sebaregulacii v Skolskom prostredi
sa venuju psycholégovia posledné tri desatro-
Cia, pricom sa snazia o jej konceptualizaciu a
operacionalizaciu s vysledkom, Ze neexistuje
jednoznaénd, jednoducha definicia konstruktu
sebaregulacie. Podla Carvera a Scheiera (1990)
sebaregulacia predstavuje komplexny systém
funkcii, ktory sa tiahne naprie¢ viacerymi oblas-
tami psychologického vyskumu, ¢i uZ je to oblast

poznavania, rieSenia problémov, robenia roz-
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hodnuti, metakognicie, motivacie a vole. Kazda
tato oblast ma svoju tradiciu a vlastné paradig-
my. Pintrich (2000 in Boekaerts a Corno, 2005)
dospel k zaveru, Ze kazdy z tychto modelov/
pristupov zdo6raziuje iné aspekty sebaregula-
cie, avSak navzajom zdielaju isté spolocné za-
kladné predpoklady, aspekty sebaregulacie.
Vsetky tedrie sa zhoduju v tom, Ze Studenti a
Ziaci, ktori reguluju svoje ucenie sa aktivne a
konstruktivne zapdjaju do procesu ucenia, pris-
posobuju myslienky, pocity, skutky podla toho
ako je treba, aby v pozitivnom smere ovplyvnili
svoje uCenie a motivaciu. Podobne pripustaju
aj vplyvy biologickych, individualnych, kon-
textualnych odliSnosti na sebareguldciu, ktoré
moZu byt na jednej strane vo vztahu k sebare-
guldcii podporujuce, na strane druhej i limituj-
uce.

V triede vSak nedochadza k sebaregulacii len v
stvislosti so vzdeldvanim. Ziaci, resp. $tudenti
reguluji aj svoje spravanie, hladaju pozitiv-
ne skusenosti a pod. Boekaertsovd a Cornova
(2005) uvadzaju, tzv. dualne spracovanie se-
baregulacie, kde vzdeldvacie ciele interaguju
s cielmi duSevnej pohody (well-being). Boe-
kaertsova (1997 in Boeakaerts a Corno, 2005)
formulovala model sebaregulacie, v ktorom ide
o dve zakladné priority. Prva je dosahovanie
sebou vybranych ucebnych cielov, zvySovanie
akademickych zruénosti (Studenti si prehlbuju
svoje vedomosti, zvySuju kognitivne, socidlne
zruénosti), je to akdsi snaha o majstrovstvo,
ktora je aktivovana osobnymi zaujmami, hod-
notami, o¢akavanymi uspokojeniami, odmena-
mi. Je to typ sebaregulacie, ktorej spustacom
su vlastné osobné ciele, vychddzajuce z vnutor-

nej motivdcie (tuzba po vedomostiach a pod.)

I

- tzv. regulacia zhora nadol (top-down). Seba-
reguldcia zdola nahor (bottom-up) je regulacia
spustana prostredim. Objavuje sa, ked vznikne
isté ,ohrozenie” dusevnej pohody (well-being),
ked'signaly prostredia poukazuju, Ze nieco nie je
v poriadku. Ziaci m6Zu napr. zaZivat pocit nudy,
izolacie, neistoty. Vyskumy z oblasti dusevnej
pohody naznaduju, Ze Ziaci sa skér budu zaobe-
rat udrZiavanim resp. obnovenim pozitivhych
pocitov, o povazuju za dolezitejSie, nez nasle-
dovanim ciefov suvisiacich so vzdelavanim
(Boekaerts a Corno, 2005). Na ceste
za pohodou sa Ziaci m6zu javit ako
menej snazivi pri uéeni, alebo Ze
sa hraju a neddvaju pozor. Obe
tieto dimenzie sa navzajom
dopifiaju a prelinaju. Sebare-
guldcia zdola nahor vsak nie
je maladaptivhou ako by sa
mohlo javit na prvy pohlad,
pomaha dosiahnut pohodu,
nastolit adekvatne podmienky a
nasledne pripravit Ziaka na ucenie.
Prepojenim Boekaertsovej modelu s
Baumeisterovym tzv. silovym modelom sa
nam otvara priestor pre uvazovanie v urcitom
smere. Baumeister (1999) vnima sebareguldciu
ako jednu z exekutivnych funkcii self., ktoré
samotné deli na tri, navzajom prepojené
zlozky - kognitivne, exekutivne a socidlne self.
Sebareguldcia spada pod exekutivhu zlozku
a je jednou z exekutivnych funkcii osobnosti,
pricom ako sme spominali, je viazanda na
limitované zdroje. Tie su v Baumeisterovom
(Bauer a Baumeister, 2011) modeli nazvané ako
ego zdroje (pozn. autora, so psychoanalyzou

je spolocny len nazov) ich minutie nazyva ego

SEBAREGULACIU
MUSI JEDNOTLIVEC

ODOLAVAT

vyCerpanie (ego depletion). Pre uspesnu
sebaregulaciu musi jednotlivec odolavat
pokuseniam, impulzom, r6znym prianiam.
Pri vyCerpavani sebaregulacnych zdrojov tieto
deficity rezultuju najskor v zlyhavani tzv. top
down kontrolnych mechanizmov (Wagner et
al., 2013). Wagnerove zistenia naznacuju, ze
vyCerpavanim sebaregulacnych zdrojov sa
redukuje prepojitelnost medzi tymi oblastami
mozgu, ktoré su zapojené pri kognitivnej
kontrole a tymi, ktoré reprezentujd odmeny
a ciele a tymto sp6sobom sa znizZuje
kapacita odoldvat impulzom a
pokusSeniam.

Vratme sa k studii realizovanej
Vohsovou, Baumeisterom
a Ciaroccovou (2005). Vo
svojom vyskume sa zamerali

na Specifické kontexty

sebaprezentacie, pri ktorych
dochadza k
sebaregulacnych

vycerpavaniu

zdrojov.
Ulohou participantov bolo aktivne
kontrolovat svoju sebaprezentaciu v
komunikacii s cudzim ¢lovekom a pouzivat
Styly akymi sa prezentuju pri svojich zndmych a
priatelfoch. Naopak pri komunikacii so zndmymi
bolo ich tlohou prezentovat sa sposobmi, ktoré
pouzivaju pri cudzich, nezndmych [udoch.
Pri sebaprezentdcii v tychto nestandardnych
dochadzalo k

sebaregulacnych zdrojov. Ak tieto zistenia

kontextoch vycerpavaniu
prepojime s Boekaertsovej modelom dudlneho
spracovania moéZeme dospiet k zaujimavym
predpokladom. V prostredi Skoly sa Ziaci a
Studenti sebaprezentuju v roznych kontextoch,
chclu zapbsobit na vyucujucich, na druhej

strane chcu zapadnut do koIektl'vuk,\‘
sebaprezentdcia prebieha na niekolkych
urovniach, ktoré sa modzu lisit vo forme a
obsahu, ktory je prezentovany. To vyZaduje
zapajanie sebaregulidcie a mbéZe odcerpavat
regula¢né zdroje. V poradni, pri rozhovoroch
s klientmi, u ktorych bolo diagnostikované
ADHD, poruchy spravania (avSak nielen pri
nich) sa casto dozveddme, Ze v prostredi
Skoly im nie je vidy umoznenda tzv. bottom-
up sebaregulacia. Aktivity, ktoré im pomahaju
navodit pohodu, byvaju niekedy povazované
za nevhodné a neZiaduce (pricom u Ziakov
s ADHD ide priamo o aktivizadciu mozgovych
Struktur). Vyzaduje sa akoby sebakontrola
zamerana na odstavenie bottom-up
sebareguldcie. Paradoxne podla Boekaertsovej
modelu by potom nedochadzalo k navodeniu
stavu pohody a nemuseli by byt utvorené
podmienky pre tzv. top-down sebaregulaciu,
sivisiacu s vnutornou motivaciou napr.
pre ulenie. Specifickym pripadom byvaju
tzv. onalepkovani Ziaci, ¢o pri Ziakoch s
hyperkinetickou poruchou, resp. poruchami
spravania, nebyva vynimkou. Ak si takyto Ziak
uvedomuje predsudky zo strany spoluziakov
alebo vyulujucich a nasledne sa pokusa
zvladat neprijemné preZivanie tejto situacie,
dochddza k ¢erpaniu sebaregulaénych zdrojov
(Inzlicht et al., 2006) V centre poradenstva, pri
vedeni klienta, u ktorého bolo okrem iného
problémové spravanie vocéi vyucujucim, sa
klient vyjadril v zmysle: ,,...cely tyZzden som
sa snazil, nevyruSoval som, ovladal som sa,
nesiel som do konfliktov s uéitelkou, nemalo to
Ziadnu odozvu, aZz som to nakoniec nezvladol

a vybuchol som...” Mdzeme usudzovat, Ze u
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klienta doslo k vycerpaniu sebaregulacnych
zdrojov, a nasledne vyhrotena situdcia vyustila
do konfliktu. Nie je naSou snahou klienta
obhajovat, avsak k c¢iastocnému doplneniu
sebaregulaénych zdrojov, popri spanku resp.
odpocinku, dochddza aj prostrednictvom
pozitivnych emdcii a povzbudenia (Ren et al.,
2010). Ak by mu bola poskytnuta pozitivna
spatnd vazba a doslo by k ciasto€nému
obnoveniu zdrojov, je predpoklad, ze nasledny
konflikt by mozno nenastal.

Silovy model sebaregulacie, vycerpdavanie
sebaregulaénych zdrojov je v sucasnosti jednou
z hlavnych tém v oblasti sebareguldcie. Stretli
sme sa vSak aj s ndzorom, ze mnoho vyskumov
bolo realizovanych na mladej populacii, u
ktorej eSte nemusia byt Uplne zrelé oblasti
prefrontalnej kory, ¢o by vsak naznacovalo, Ze
oblast vyCerpdvania sebaregulaénych zdrojov
je jednym z dolezitych aspektov, ktoré patria k
obdobiu dospievania (Dahm et al., 2011).

ZAVER

V ¢lanku sme sa venovali problematike ADHD
v prostredi Skoly. Na danu oblast sme nazera-
li cez optiku sebakontroly, konkrétne cez ted-
rie tzv. silového modelu sebareguldcie a mode-
lu dudlneho spracovania. V buduicnosti by bolo
dobré vyskumne zamerat pozornost na oblast
vyCerpavania sebaregulaénych zdrojov a jeho
vztah k vychovnovzdelavaciemu procesu, s ci-
elom blizSie osvetlit danu tému. Pri vzdelavani
buducich ale aj suc¢asnych pedagégov by bolo
mozno tiez vhodné viac sa zamerat na oblast
vzdeldvania a vedenia Ziakov so Specifickymi
vychovno-vzdelavacimi potrebami, kam zZia-

ci s ADHD patria. Velmi jednoducha pomoc u

tychto Ziakov je napr. aj v obycajnej zmene Sty-
lu prace (postojacky, v klaku a pod.), vyuzitim
nadmernej aktivity a impulzivity v prospech vy-
ucovania, kde ju Ziak nemusi potlacat, len ob-
ratit Zelanym smerom, striedanim aktivit, vac-
Sim Struktdrovanim Cinnosti. A v neposlednom
rade nehodnotit prisne motoricky nepokoj,
rozne aktivity, ktoré nemusia byt nutne vni-
mané ako vyruSovanie, pricom skor ide o ak-
tivizovanie potrebnych oblasti nervovej susta-
vy. Samozrejme, do procesov prebiehajlcich v
prostredi Skoly sa zapaja mnozZstvo inych pre-
mennych, nielen sebareguldcia. Pre vychovno-
vzdeldvaci proces je vSak doélezitou podmien-
kou, na ktoru sa ¢asto

zabuda.

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

Zahranicné i domace Studie poukazuju nielen na priciny vzniku depresivnych poruch,
ale aj na dosledky a kvalitu Zivota depresivnych pacientov. Tato kazuistika hovori o Zivo-
te Sandry, ktoru postihuju suiciddlne myslienky a pocituje depresivne a Uzkostné nala-
dy. Hospitalizacia sa ukdzala ako podporna a symptémy depresie sa vplyvom psychote-
rapie a farmakoterapie zmiernili.

Klucové slovad: Uzkost, depresia, suicidalita, depresivna porucha

Termin depresia je pravdepodobne vsetkym
dobre zndmy. ZIa nalada, smutok, pocity bez-
mocnosti a beznadeje. To je nieCo s ¢im sa
aspon raz v zivote stretol kazdy z nds. Do akej
miery su vSak tieto stavy akceptovatelné a kedy
uz mézeme hovorit o probléme?

Situacia naberd neustdle na vaznosti, o ¢om
hovoria alarmujlce narastajuce pocty suicidal-
nych pokusov. Pri depresii je dblezité urcenie
klinického obrazu, nakolko ide o fenomeno-
logicky konkrétne popisany syndrom s mnoz-
stvom symptdémov vo variabilnej kombindcii
(Faust,1989). ,V klinickej psychopatoldgii sa
termin depresia pouziva na oznadenie sym-
ptédmu (chorobne smutna ndlada), syndrému,
ktory tvori depresivna ndlada, spomalenie psy-
chomotoriky, poruchy myslenia a nozologickej
jednotky”“ (Heretik a kol., 2007, s.249). Zara-
dujeme ju medzi afektivne poruchy a podla
Svetovej zdravotnickej organizacie (1992) ma v
MKCH — 10 kédové oznacenie F32. Podla mnoz-
stva a zavaznosti priznakov sa depresivna epi-
z6da hodnoti ako fahkd, stredne tazka a tazka
(hlbokd) so psychotickymi priznakmi alebo bez
nich.

Diagnostickymi kritériami su nasledovné pri-

znaky, pricom minimalne pat z nich musi byt

pritomnych po dobu dlhSiu ako dva mesiace a

nesuvisia s pozivanim psychotropnych latok, Ci
so somatickym ochorenim. Patria sem nasle-

dujuce:

e depresivna nalada

e strata zaujmov a potesSenia z ¢innosti

e vyznamny pokles alebo narast vahy

¢ nespavost alebo nadmerna spavost

e psychomotoricky utlm alebo vzruse
nie

e prezivanie viny a zbytoc¢nosti

® Unava alebo strata energie

¢ narusenie myslenia (neschopnost
sustredit sa)

e suicidalne myslienky (Heretik a kol.,
2007)

Pri liecbe hlbokej depresie sa €asto spaja far-
makoterapia s psychoterapiou realizovanou, Ci
uz individualne, alebo skupinovo. Ukazalo sa,
Ze oproti komplikovanejsej analytickej psycho-
terapii je pri praci s depresivnym pacientom
efektivnejsia skor jednoduchd podpornd psy-
choterapia. Prave preto sa v praxi pri lahkej a
stredne tazkej depresii vyuziva KBT, ktora je za-
merana na porozumenie ochorenia, u¢elnému
pldnovaniu cinnosti, vytldéanie depresivneho

myslenia a vytvaraniu nedepresivneho mys-
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lenia, relaxacie, nacvik komunikacie, Ci rieSe-
nia problémov a na celkovu prevenciu relapsu
depresie (Prasko, 2003). Terapeutka pri praci s
touto pacientkou vyuZivala primdrne katatym-
ne-imaginativnu psychoterapiu (dalej len KIP),
ktora sa povazuje za formu psychodynamickej
psychoterapie, vyuZivajuc pritom schopnost
pohruzit sa v uvolnenom stave do sveta Zivych
predstav (Ullmann, 2012).

Ciefom tohto prispevku je pribliZit psychotera-
peuticku pracu s depresivnou pacientkou Sand-
rou, pricom terapeut vyuzival prave imaginacie

a teoreticku platformu KIP v praxi.

BIOGRAFICKA ANAMNEZA
PACIENTKY

Sandra je 35-ro¢na Zena, slobodna matka 11
roéného. Zije v spoloénej domacnosti so synom
a otcom dietata. Ich vztah je disharmonicky;,
avsak Ziju spolu, pretoze nemala nahradné by-
vanie, kam by mohla so synom odist. Pévodné
rodinné prostredie Sandry je tiez disharmonic-
ké. Pochadza z druhej fyziologickej gravidity
a ma o tri roky starSieho brata. S rodi¢mi ma
disharmonicky, konfliktny vztah. Ma ukoncené
vzdelanie - Stredna priemyselna Skola odevna
s maturitou. Momentdlne je nezamestnana a
naposledy pracovala ako predavacka. Na psy-
chiatrické oddelenie bola prijatd ako akutny
stav pre suicidalne myslienky pri depresivnej
dekompenzacii. Do individudlnej terapie ju od-
porucil oSetrujuci lekar.

Na sedenia prichdadza upravend, spolocCensky
sa sprava primerane, ocny kontakt nadvazuje a
udrziava. Na otazky odpovedda spontanne, ale
ma tazkosti vo vyjadrovani, pri com sa snazi

posobit inteligentne a pouZiva vyrazy, ktorym
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“"

dobre nerozumie. Ma v tvari ,vyraz trpiaceho
a prvky istej teatrdlnosti v prejave. Ponukam
Sandre moznost povedat mi nie¢o zo svojho
detstva. Po chvilke premyslania zacina: ,Na
svoje detstvo nespominam velmi rada. Rodi-
¢ia boli velmi prisni, otec pracoval ako policajt,
matka preddvala ndbytok. Matka mala po mo-
jom narodeni mozgovu prihodu, takZe sa na
za¢iatku mojho Zivota o mfia starala babka. Zila
som pri nej az kym som nenastupila do skoly,
potom sme sa prestahovali na Slovensko.
Starsi brat do svojich trinastich rokov
taktiez zil u babky. Pristahoval sa
za nami na Slovensko, az ked
som mala desat rokov. Rodicia
aj babka boli na mna velmi
prisni, niekedy mi dokonca

zakazovali smiat sa nabhlas.

Zvycajne, ked sme sa smiali,

nas babka zahriakla a vulgar-

ne nam vynadala. Mama bola
vidy zvlastna, ¢asto bez dévodu
nas s bratom zbila, niekedy az ne-
adekvatne silno. Ci to bolo désledkom
mozgovej prihody, neviem, ale nikdy sa
nam nepodarilo ndjst si k sebe cestu ako matka
a dcéra. Moja matka bola ako diktator, neza-
ujimala sa o ni¢, z jej strany neexistovala Zia-
dna citova odozva, opora, neboli medzi nami
Ziadne rozhovory. Neustale ndm len vyhadzo-
vala na oci, aké su s nami problémy, nadava-
la ndm. S otcom to bolo lepSie, tiez bol prisny,
ale dalo sa s nim podiskutovat, pomahal nam
hladat précu, ale teraz, vekom, je podobny ako
mama, tiez mi vSetko vycita®. Sandra je mierne
lakrimdzna, ked rozprava o rodi¢och. Snazim sa

ju upokojit, empaticky dodavam, Ze to muse-

AKUTNY STAV

PRI DEPRESIVNEJ
DEKOMPENZACII

lo byt pre riu ako pre dieta velmi narocné, ked

nemala v mame oporu. Pytam sa jej, ¢i mala
niekoho, kto bol pre fiu v detstve oporou. Ho-
vori, ze mala susedu, kamaratku zo skoly, ktorej
matka bola pre iu akoby druhd mama. Citovo
sa na nu naviazala, rozumela si s fou lepsie ako
s vlastnou matkou, ale ked mala desat rokov,
odstahovala sa a uZ ju nikdy nevidela. Potom
sa eSte zoznamila s jednou starSou pani v dedi-
ne, odkial pochdadzal jej otec, bola ako jej bab-
ka, ale uz zomrela (v nej videla v tom case
tiez istu oporu). Pytam sa Sandry, Ci je
esSte nieco, ¢o by mi chcela zo svoj-
ho Zivota povedat. Pokracuje, Ze
na strednej Skole sa to zlepsilo,
bola oblubend, spoloéenska.

Chcela byt ucitelkou v $kolke,

ale rodicia jej to znemoznili.
Vyucila sa za aranzérku vykla-
dov, ale to ju nikdy nebavilo.
Kvoli hadkam v rodine, odisla
hned po strednej Skole praco-
vat do Nemecka a chvilu robila aj
v Spanielsku, kde pracovala ako ¢as-
ni¢cka a popri tom preddvala parfumy. To
bolo podla jej slov ,jedno z najkrajsich obdobi
Zivota“. Darilo sa jej, mala dobrého $éfa, bola
veducou v obchode. Tu sa zozndmila aj so svo-
jim druhom s ktorym potom spolu nejaky ¢as
7ili v Cechdach, kde mali socidlny byt a pracu,
avSak po urcitej dobe nebol v praci spokojny.
Ked' sa vratili na Slovensko, priSla tak o zaze-
mie, pracu, priatelky. Pokusila sa podnikat, kym
bola na materskej predavala detské oblecenie.
Druh ju v tom nikdy nepodporoval, podcerio-
val ju, urdzal, zrafioval. Po urcitej dobe sa ich

vztah schyloval k rozchodu, ale otehotnela a

/]

tak zostali Zit spolu aj nadalej. Posledné

roky spoluzitie sprevadzali aj fyzické utoky.
Casto cestoval do zahranicia, takZe ostavala na
syna sama. Na nejaki ¢as odisla byvat so synom
k rodicom. Otec mal pre fiu a syna pochope-
nie. Horsie to bolo s matkou, ktory jej neusta-
le robila vycitky a radila jej, aby sa k druhovi
vratila. Sandra nezvladla matkin natlak a tak sa
po urcitej dobe vratila naspat k druhovi. Uz ho
nellbi, ale kedZe nema pracu, ani byt, nem3a
kam ist a je odkdzana na spoluZzitie. Tento byt
druh kupil za jej peniaze, ktoré si zarobila ako
¢asnicka a napisal ho na seba. Taktiez si neplni
vyZivovaciu povinnost, nechape ju a jej potre-
by. Ked' je unavena nemad pochopenie ani pre
jej chorobu. Zatial nema ini moznost, kde by
mohla byvat, ale pokusa sa najst si nejaky pod-

najom a pracu.

PSYCHOTERAPEUTICKA PRACA S
DEPRESIVNOU PACIENTKOU

Na prvom sedeni Sandra udava, Ze od detstva
bola tyrana. Sama nevie, ¢i sa jej da pomaéct, je
uzavretd a akoby ju vo vnutri nieco zvazovalo.
Nezvlada svoju situaciu, nechce sa jej ani Zit,
nevie, preco takto trpi a nie je Stastna. Vyhyba
sa fudom, ako by sa ich bala a v Zivote ¢akd len
to zIé, podobne ako aj od fudi. M3 strach z vy-
chovy syna, hovori, Ze ju tieZ nezvlada. Nema
pracu a mysli si, Ze pracovat by uz ani nezvlad-
la. VSetka tarcha na riu dolahla a mala uz v pla-
ne vyskocit z okna.

Sandra zacina Uvodny rozhovor tym, Ze v nasej
nemocnici je uz druhykrat(prvykrat prisla pred
piatimi rokmi, ked' jej syn zacal chodit do Sko-
ly). Predtym mala pocit, Ze nie je dobra matka,

ked sa nedokaZe postarat o syna. Postupne sa
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zacali objavovat chaotické myslienky a objavi-
li sa prvotné priznaky depresie. Takyto stav ju
trapil uz od detstva a odvtedy ma stale psychic-
ké problémy a hladd pomoc a sp6sob ako sa
ich zbavit.

Sandra pokracduje v rozpravani, kedy hovori o
navsteve ludovej liecitelky, po ktorej sa u nej
objavila depresia, nechut do Zivota, neschop-
nost zapojit sa do redlneho Zivota, neschopno-
st ¢o i len navarit. NedokaZe tento stav vnutor-
ne precitit a chyba jej vnutorna sila. Niekedy
dokaze plakat, no inokedy to naopak nejde. V
minulosti bola dva krat hospitalizovana na psy-
chiatrii, potom hladala psychologicki pomoc a
odporucili jej obratit sa na organizaciu pre tyra-
né Zeny, kde zacala navstevovat psychoterapiu.
Po Case prestala chodit na terapie a so synom
sa prestahovala, nakolko nemala dostatok fi-
nanénych prostriedkov na neustdle cestovanie.
Stale pocituje akysi blok, no tvrdi, Ze ,imaga-
cie” (po dopytovani zistujem, Zze mysli imagina-
cie) jej velmi pomahali.

Sama prisla na psychiatrické oddelenie, nakol-
ko chcela vyskocit z balkéna, nemala chut do
Zivota, nebola spokojna so sebou, ni¢ ju nete-
Silo, nemala radost, ani ju neprejavovala (to ju
mrzi najma kvoli synovi), pocitovala len strach
a beznadej. Mala strach, Ze spravila nieco zIé,
nebola si istd, ¢i urobila vSetko, ¢o bolo v jej
silach. Pytam sa Sandry, aky vztah ma s byva-
lym partnerom, &i aj kvoli nemu navstevovala
organizaciu pre tyrané Zeny. Popisuje, Ze jej
partnerstvo spociatku fungovalo dobre, part-
ner nebol zly, pokial bola zdravad. Neskor vsak
zrejme zistil, Ze si m6ze ku nej viac dovolovat,
vadilo mu, ked odpocivala a zacal byt voci nej

agresivny. Sandra tvrdi, Ze ,,...moZno keby videl,

44

Ze si stojim sama za sebou, tak by taky nebol”.
Momentalne spolu iba byvaju, no vychadzaju
spolu velmi zle. Povzbudzujem ju a ocefiujem,
Ze aj napriek tomu, Ze sa vidy necitila dobre,
dokazala sa o syna postarat. Zaroven zdoraznu-
jem doleZitost toho, aby sa dokazala postarat aj
o seba. Paci sa mi, ze vyhladala pomoc odbor-
nikov, aj napriek vSetkym tazkostiam, ktorymi
v poslednom obdobi prechadza, nevzdava sa a
bojuje dalej. Povzbudzujem ju, Ze ma malého
syna, ktory ju potrebuje a prave on je uréite
dovodom, kvoli ktorému by sa nevzdavala a
neobvifovala sa za svoje ochorenie. TaktieZ jej
vysvetlujem, Ze nie je v poriadku, ak sa k nej
partner sprava agresivne.

Neskdr som sa jej pytala, ¢i ma predstavu, ¢o by
jej pomohlo, na ¢o odpoved3d, Ze ma plnd hlavu
nezmyslov a nevie sa ich zbavit. Trochu jej po-
mahaju spominané imaginacie. Vtedy akoby sa
trochu uvolnila. Preto jej navrhujem, aby sme
skusili urobit jednu imaginaciu u mna v pracov-
ni, s ¢im suhlasi. Po kratkej relaxacii zaddvam
Sandre motiv Bezpecného miesta:

Predstavuje si, ako prichadza zo skoly domoy,
do svojej utulnej izby. V kuchyni stoji mama. Je
to u nich doma, ibaze vsetko je iné. Nepaci sa
jej to, vObec ju to netesi, nema rada toto pro-
stredie. Nasledne lezie na strom, kde sa citi v
bezpedi. Okolo nej si samé CereSne. Ponukam
jej mozinost, ¢i si z nich nechce odtrhnut a
ochutnat ich. Pusti sa do ¢eresni, ktoré si nale-
Zite vychutnava. Je jej velmi prijemne, nikto ju v
korundach stromu nevidi, ale ona ma rozhlad na
celd krajinu, ¢o je pre fiu velmi prijemné. Ked'sa
posilni ceresnami, prichadza spat do svojej izby
a tam vidi malé veselé dievéatko, ktoré tancuje

a raduje sa zo Zivota. Pozerd sa na nu, ako sa

smeje. Pontkam jej mozZnost, aby s nim skusila
nadviazat prvy kontakt. Dievcatko si ju po par
chvilach vS§imlo, no dostalo strach. Pytam sa jej,
¢i pozna tento pocit z minulosti. Uvedomi si, Zze
to malé dievéatko je ona sama. Rozbehne sa na
velkd luku a hra sa tam. Behd po luke, kotula sa
po trave, smeje sa, ma z toho velkd radost. Lah-
ne si na travu, citi, ako na fAu svieti sinko, je jej
prijemne. Teraz sa citi bezpecéne, ale nevie, o
bude dalej (na tomto mieste imaginacia konci).
Po imagindacii sa citi dobre, opisuje, ako rada
kedysi santila, bola veselé a Zivé dieta, ale ro-
dicia v nej vSetko potlacali. Chcela by to vsetko
vratit, tak ju povzbudzujem ubezpecenim, Ze
to malé santivé dieta moze najst stale niekde
v nej a Zze sa k nemu moze vlastnou aktivitou
dostat. Snazim sa ju orientovat na jej zdroje z
detstva, ¢o mala rada, ¢o rada robila, ¢o ju ba-
vilo. Popisuje, Ze velmi rada Sportuje, chodi na
prechadzky do lesa, niekedy ide do mesta a po-
zera si vyklady obchodov alebo si len tak sadne
na lavi¢ku v meste a pozoruje fudi.

Na dalsie sedenie prichddza Sandra po tyzdni,
informuje ma, Ze mala na ndvsteve rodicov.
Oni ju vSak nechdpu a chcu, aby sa konecne
vzchopila. Citi sa lepSie, rada chodi do dielne,
aj ked' nie je velmi zruénd, no paci sa jej tam
(v rdmci programu na oddeleni absolvuje pravi-
delne ergoterapiu a pracovnd, ¢innostnu tera-
piu). Velmi jej chyba syn, ¢asto na neho mysli.
Bol za nou aj byvaly druh, doniesol jej nejaké
veci, ale mala z neho strach. Sandra retrospek-
tivne hodnoti a reflektuje niektoré vyznamné
medzniky vo svojom Zivote a je velmi rada,
Ze o tom mobze rozpravat. Ma pocit, ako by si
vela veci nepamatala, ale vie, Ze to ma niekde

v hlave a postupne sa k tomu potrebuje do-
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stat a pustit to von. Nasledne ma Ziada,

by som jej mohla urobit dalSiu imaginaciu.

Ja samozrejme nenamietam a vyhovujem jej
poziadavke.

Po kratkej relaxacii som jej zadala motiv Vn-
utornej energie:

Predstavila si energiu, ktora sa objavila v ob-
lasti zaludka. Bolo to nie¢o ako svetlo, ktoré
postupne preslo do srdca, dalej do mozgu a
potom spat do brucha, ¢o pre nu znamenalo
naderpanie energie. Predstavila si mnoZstvo
jedla pri sebe, ale ni¢ si nevzala. Tato energia
zacala prudit po celom tele. Sandra popisuje
pocity, ako by jej celym telom prechadzalo vela
tepla, od hlavy, aZ po prsty na nohdch. Zrazu si
predstavila mald ohnivu gulu. Chytila ju do ruk,

bola horca, ale nepalila ju.

Ponukla som jej, aby vnimala energiu tejto
gule a citila, ako z nej ¢erpa silu do seba. Chvilu
sa s nou hrala, potom si predstavila niekde v
dialke rodinny dom. Sla k nemu, vedela, Ze je
to jej rodny dom. Bol velmi dtulny, utekala po
schodoch do svojej izby. V kuchyni bola mama
a usmievala sa. Bol tam aj otec, brat a jej syn a
vSetci sa usmievali. V dome bolo teplo, v krbe
horel ohen, na zemi vedla krbu lezalo vela dre-
va. Vysla z domu, kde bola velkd zdhrada s ba-
zénom. Voda bola prijemne tepl3, tak nevahala
a namodila si do neho nohy. Pri bazéne bol st6l
s dobrotami z ktorych po chvili ochutnala. Na
tomto mieste imaginacia skoncila a Sandra ju
znova hodnotila ako velmi prijemnu.

Sandra prichadza na dalSie a zaroven posledné
sedenie s tym, Ze by aj dnes rada absolvovala
imaginaciu. Citi sa lepsie, ale chcela by byt in3,

zaradit sa do normalneho Zivota, zabezpedit si
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prijemnu rodinu a vSetko, ¢o patri do normal-
neho Zivota. Naucit sa pocuvat inych, jednat,
mat konecne pokoj a pohodu, vediet sa poroz-
pravat s fudmi. Oceriujem ju za to, ako sa so
mnou dokaZe otvorene rozpravat a verim, Ze to
rovnako zvladne aj s druhymi ludmi (viem napr.
Ze sa rozprdva aj s pacientmi na oddeleni). Ra-
dim jej, aby si vSimala aj ostatnych pacientoy,
ako komunikuju oni a skusila sa ¢astejSie zapa-
jat do rozhovorov. M6zZe hovorit o svojom sy-
novi, vareni alebo o témach, ktoré su jej blizke.

Pytam sa Sandry, ¢i ma vo svojom domacom

okoli niekoho, s kym sa moze porozpravat, ked

sa vrati domov z hospitalizacie. Hovori, Ze jedi-
nou oporou, ktord m3, je jej starsi brat, ale ten
Zije v zahranici, takZe su spolu velmi malo. On
ma svoju rodinu, tri deti, ale snazi sa jej poma-
hat so synom (napr. berie ho v lete na hokejové
sustredenia). Syn je pre fiu vietkym a velmi si
Zela, aby mal iné detstvo ako mala ona. Chce,
aby bol stastny, nemusel sa trapit. S nim sa cas-

to rozprava, ale nechce ho zataZovat svojimi

problémami. Predtym jej velmi pomadhalo, ked'

chodila na psychoterapiu. Sandra sa opakova-
ne uistuje, ¢i aj dnes budeme mat imaginaciu a
po kladnej odpovedi sa upokoji a na je tvari sa
objavi ndznak usmevu.

Po kratkej relaxacii jej zaddvam motiv Stretnu-
tie s bratom: Stoji na luke, v dialke vidi ako k nej
prichadza brat, ktory sa pozerd na babkinu z3-
hradu a neskér na dvor. Stretnu sa im pohlady,
utekad po chodniku za nim, aby mu dala pusu
na lice. Opytal sa jej, ¢i s nim nechce ist do Ne-
mecka pozriet nové auta. Cestou sa zastavili na
kupalisku. Boli tam aj ich deti, ona si namocila
nohy do vody, ¢o pre nu bolo velmi prijemné.

Neskor si v cukrarni kupili zakusky, zmrzlinu a
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len tak sa pozerali na ludi okolo nich, ako naku-
puju. Velmi sa jej pacilo a bolo pre fu prijemné,
ked' okolo nich Santili deti. Potom sa vsetci vra-
tili spat do babkinho domu, vsetci boli na poli
a zbierali zemiaky. Pridali sa k nim, bolo pekné
slne¢né pocasie, citila, ako prenika celym jej
telom a mala z toho radost. Odtial utiekla do
blizkeho lesika a pozorovala ich. Potom im $la
napiect buchty, placky a iné dobroty. Najedli

sa, vSetkym chutilo a vratili sa zbierat zemiaky.

Ona s bratom odisli spat do Nemecka, ale
kazdy si iSiel svojou cestou. Pozerala
vyklady v meste na namesti a so
synom isli pozriet hrackarstvo.
Syn si tam vybral nejakd hru
a odisiel. Zostala sediet na
namesti a sledovala ludi oko-
lo, fontdnu a holuby a citila
sa tam prijemne (na tomto
mieste imagindcia konci).

Po imagindcii sa citi prijemne.

Obéva sa vsak toho, ako to bude
po navrate domov. Na oddeleni

si pocas hospitalizdcie oddychla a ma
pocit, Ze jej pomahaju aj imagindacie. Chce-

la by odist od byvalého druha a najst si pracu.
Pri nom nebude mat potrebny pokoj a klud.
Povzbudzujem ju k tomu, aby si vytvarala pla-
ny do bududcna a hladala rieSenia svojej situa-
cie. Hovorime spolu o tom, Ze je dblezité, aby
pravidelne uZivala lieky, aby sa jej psychicky
stav nezhorsil. Navrhujem jej, aby pokracova-
la v ambulantnej liecbe u nejakého psycholé-
ga, resp. psychoterapeuta. Spolo¢ne hladame
moznosti lie¢by v blizkom okoli a vzhladom na
to, Ze ma nepriaznivd finanénu situaciu, pon-

Ukam jej zoznam ambulantnych psycholdgoy,

POSOBILA ZIVSIE

A PLANY €O SU
POZITIVNE

ktorych by mohla po hospitalizacii oslovit.

ZAVER
Pri praci s depresivnym pacientom sa podla
Heretika a kol. (2007) vyuzivaju jednak nesSpe-
cifické pristupy, ktoré boli zamerané na stav
(relaxacie), spravanie (tréning asertivity a soc.
Zrucnosti, KBT), sposob bytia (PCA, logoterapia)
a experiencialne pristupy (gestalt psychotera-
pia, proces orientovana terapia) a tiez Specific-
ké pristupy, ktoré sa zameriavaju na zdroj
Uzkosti (psychoanalyza), anxiézne
spravanie (systematicka desenziti-
zacia), kognicie (RET, KT), kombi-
nované a integrativne pristupy
(KBT programy, integrativna
skupinova terapia). Terapeut-
ka pri praci s pacientkou vyu-
Zila takmer vsetky spominané
pristupy, avsak zvlast napo-
mocnymi boli prave relaxacné
cvicenia, tréning asertivity a ko-
munikdcie, venovala sa aj zmyslu Zi-
vota pacientky, poukazovala na zdroje
uzkosti, posobila na zmenu myslenia pozitiv-
nym smerom, zapojila ju do ergoterapie a vy-
uzivala predovsetkym Katatymne imaginarnu
psychoterapiu (riadené imagindcie), nakolko si
imaginacie sama vyZziadala. Na konci hospita-
lizdcie sa Sandra citila uvolnenejsie, pOsobila
ZivSie a smelsie, mala jasné predstavy a plany,
¢o su velmi pozitivne kroky. Pritomné je vSak
v jej pripade vysoké riziko represie, preto boli
odporucané dalsSie psychoterapeutické inter-
vencie odbornikov, ktory vo svojej praci vyuzi-
vaju prave imagindacie, ktoré sa ukazali vtomto

pripade ako vysoko efektivne.

/4)

Stav pacientky so suicidalnymi myslien-

kami sa pocas hospitalizacie stabilizoval. Za
vyznamny prvok pri lieébe Sandry povaZzujeme
okrem medikamentov, aj sebarealizaciu sa v
skupine pacientov a persondlnu ergoterapiu
v dielni - ruéné prace, a predovsetkym indivi-
dudlnu psychoterapeutickd pracu s vyuZzitim
metdd Katatymne imaginarnej psychoterapie
(riadené imaginacie, relaxacie, heterosuges-
cie). Sandra ma snahu riesit situaciu, preto je

dolezité aby sa aj nadalej ambulantne liecila.

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
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DADREJ KoNDAS

V prvej casti nim bude klinicky psycholég On-
drej Kondas, ktory sa narodil v dedinke Nizna
Kamenica na vychode Slovenska. Uz od detstva
travil ¢as radsej s knihami ako s kamaratmi, po-
pri domacich pracach sa ucil anglické slovicka
a najvhodnejsim darc¢ekom bola pre neho kni-
ha. Mal vyborny prospech a venoval sa mimo-
Skolskym aktivitam, ako napriklad organizovanie
réznych vyletov a volno ¢asovych podujati. Prave
kvoli jednej z takychto aktivit raz dokazal zrusit
vyucovanie na gymnaziu, zaco si vysluzil zhor-
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SLOVENSKY PSYGHOLOG
LALOZIL DISCENTNU TERAPIU
V RAMCI SLOVENSKEJ PSYCHOLOGICKEJ
SPOLOCNOSTI PRISIV
IRIADIL KOMORU SLOVENSKYCH
PSYGHOLOGOV

Senu znamku zo spravania (Kondasova, 2009).
Pri jeho rozhodnuti Studovat psycholdgiu ho
ovplyvnil jeho starsi gymnazialny spoluziak a pri-
atel, zaroven tiez vyznamny slovensky psycholog
- Profesor Damian Kovac. Nastupil tak na Univer-
zitu Komenského v Bratislave, kde stravil nie len
Cast svojho studentského, ale neskor aj pracov-
ného Zivota. Uz rok pred svojou promdciou sa
zamestnal v Psychiatrickej lie¢ebni vo Velkych
Levaroch. V liec¢ebni zaviedol biblioterapiu, mu-
zikoterapiu, pohybovl terapiu a dramaterapiu.

V roku 1960 zacal vyucovat klinickd psycholdgiu
na FF UK v Bratislave, kde stravil 35 rokov (Ko-
vac, 2007). Katedru viedol 14 rokov. V roku 1995
bol pozvany, aby prednasal klinicki psycholdgiu,
psycholdgiu zdravia a psychoterapiu na Trnav-
skej univerzite po dvoch rokoch presiel na Uni-
verzitu sv. Cyrila a Metoda v Trnave, kde pred-
nasal posledné roky svojho Zivota a teda az do
roku 2002. Na UCM zalozZil a niekolko rokov vie-
dol katedru psycholdgie, ktora funguje dodnes.
Jeho dizertaéna praca, ktorda bola neskor vy-
dana knizne pod ndazvom ,Podiel ucenia v psy-
choterapii“ predstavovala vyznamny medz-
nik. Jeho discentna psychoterapia vysla v roku
1969, nasledne zalozil discentnl psychoterapiu
v ramci Slovenskej psychologickej spolo¢nosti
pri SAV, vdaka ktorej boli organizované vycviky
v kognitivne-behaviordlnych a relaxacnych me-
tédach pre klinickych psycholégov a lekarov.

OTT0 RANK

Zo zahrani¢nych osobnosti sme sa rozhodli ve-
novat par riadkov rakiskemu psychoanalytiko-
vi Ottovi Rankovi, ktory sa narodil v aprili pred
130 rokmi. Povodne sa venoval Studiu na prie-
myselnej skole s umyslom stat sa mechanikom
a osamostatnit sa. Bolo to zapri¢inené konflitmi
a zlym vztahom s otcom, kvdli ktorému si zme-
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Pri pohlade na vysledky celoZivotnej prace pro-
svojho Zivota prezil v obdobi hlbokej totality,
kedy musel neraz bojovat proti r6znym nezmy-
selnym byrokratickym, systémovym a politic-
kym, ¢i osobnym prekazkam. Napriek vSetkym
okolnostiam dokazal, aby bola klinicka psycho-
I6gia uznana ako vedny odbor a zriadil Komoru
slovenskych psycholdgov, ktoru spolu s najaktiv-
nejSimi kolegami presadil aj legislativne (Zakon
NR SR ¢. 199/1994). Jeho komplexna odborna
a psychoterapeutickd, ako aj vedecko-pedago-
gicka Cinnost je tak rozsiahla, Ze si zasluzi obdiv.
Ma svoj podiel na rozvoji klinickych disciplin na
univerzitach v Bratislave aj v Trnave, slovensku
klinickd psycholdgiu postavil na vedecku uroven
a jej vysledky sprostredkoval do svetového pove-
domia mnohych psycholégov (Kordacova, 2012).

RAKUSKY PSYCHOANALYTIK
JEHO MUZSKY VZOR BOL FREUD
NAJINAMEJSIE DIELA:

TRAUMA ZRODENIA,
MYTUS ZRODENIA HRDINU

nil meno z pévodného Otto Rosenfeld (Coan,
1999). Velkd zmena v jeho Zivote nastala, ked'
ho Alfred Adler predstavil psychoanalytikovi
Sigmundovi Freudovi. Otec psychoanalyzy pre
neho predstavoval muzsky vzor a ovplyvnil ho
natolko, Ze vdaka nemu ziskal doktorat na vie-
denskej univerzite. Zenaty bol dva krat, z jeho
prvého manzelstva pochadza jedna dcéra a to
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druhé sa zacalo tesne pred tym ako zomrel v re-
lativne nizkom veku 55 rokov na alergicku re-
akciu. Zaujimavostou je, Zze to bolo len par dni
po smrti Sigmunda Freuda (Cernousek 1996).
Pocas svojho Zivota napisal niekolko diel v kto-
rych sa nachadzali pomerne zaujimavé nazory
na rézne oblasti Zivota. Jeho najznamejSim di-
elom je ,Trauma zrodenia“ V tomto diele popi-
suje prichod na svet ako najstrasnejsi zazitok,
ktory ¢lovek pocas Zivota zaZije. Opustame totiz
miesto, kde sme prijati bez podmienok (Grof,
1992). Zeny majui moznost tuto traumu prekonat
vdaka materstvu, ¢o je pre ne znacnd vyhoda.
Vdaka opakovanému tehotenstvu sa mozu do-
stat k primarnemu uspokojeniu. MuZom osta-
va ako ndhrada za produktivny proces kulturna
a umelecka tvorba. Rank (1973) tvrdi, Ze mnoho

AUTOR:
Sablaturovd Nika, FF KU v RuZomberku
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detskych hier (napriklad schovavacka) reprezen-
tuje situdciu odlucenia a ndjdenia. Pohybové hry
ako hojdanie sa, skakanie su pripomienkou po-
citov vyvolanych v prenatdlnom $tadiu. Dalim
jeho dielom je ,,Mytus zrodenia hrdinu“ v ktorom
hovori o charakteristickych podobnostiach hrdi-
nov, ktori pochddzaju z nehostinného prostre-
dia a prekonaju vsetky prekazky. Rovnako tak
Rank pochadzal z rodiny, kde bol otec alkoholi-
kom s nasilnou povahou a sam prekonal mno-
ho prekaiok (Cernousek, 1996). V jednom zo
svojich diel v ktorom sa venoval psychoanalyze,
dal niekolko doporuceni, ako su stanovenie c¢a-
sového limitu na ukoncenie terapie, aktivnejsia
rola terapeuta, déraz na pritomny okamih, vedo-
mie a volu. Jeho diela ovplyvnili napriklad Irvina
D. Yaloma, ¢i Carla Rogersa (Lieberman, 2004).

Rank, O. (1973). The trauma of birth. New
York: Harper & Row
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60 ROBIT KED...

SI NEPAMATAM SVOJE
Sny?

UuvoD

V tomto Cisle sme sa v nasej rubrike rozhodli
venovat tematike snov. SU nasou kazdodennou
sucastou, niektori si ich pamatajq, ini nie, niekto
im priklada dolezitu Ulohu a zaobera sa nimi, dal-
i im az taku pozornost nevenuje. Nas tato téma
zaujala a spolu s odbornikom sme sa na sny a ich
vyznam pozreli blizsie. Cielom je pribliZit vam po-
jem sen ako taky, ukazat aku funkciu moze mat a
taktiez sa pozriet aj na niektoré zaujimavé vysku-
my, ktoré sa v tejto oblasti uskutocnili. Pre tych,
ktori by radi vedeli ako so snami psychoterapeu-
ticky pracovat, prindsame stru¢nt ukazku Hillo-
vej modelu interpretacie sna. A pre tych, ktori si
svoje sny moc nepamataju, nezufajte, mame par
tipov, ,,¢o robit, ked'si nepamatam svoje sny*“.

CO JE TO SEN?

,Sen nahradza mnozstvo myslienok, ktoré po-
chdadzaju z nasho denného zivota, maju logicku
skladbu, preto niet pochybnosti, ze tieto mysli-
enky pramenia z nasho normalneho dusevného
Zivota. Nemusia vsak byt spracované v spanku,
taka skutoc¢nost by narusala predstavu o psychic-
kom stave spanku, moOZu sa nepozorovane od
nasho vedomia rozvijat a pri zaspavani byt hoto-
vé“ (Puskarova, 1994, s.30). Jung (1969) vo svo-
jom diele Vybrané spisy o analytickej psycholdgii,
poukazuje na sen ako na symbol. Vnima ho ako
nieco Co je potlacené v nasej mysli a dostdva sa
do vedomia s Umyslom rozvijat osobnost ¢love-
ka. Fromm (1957) vnimal sny rovnako ako sym-
boly, no rozdelil ich na 3 typy: konvencné (kolek-
tivom uznavany sen), akcidenc¢né (individualne)
a univerzalne (zahrfraju hlbsi a SirSiu stranku psy-
chiky).

Co je to podla Vas sen? S &im sa Vam spajaju
slova ,sen” ¢i ,snivanie“? tieto otazky sme sa
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na uvod polozZili odbornicke z praxe - klinickej
psychologicke a hlbinne orientovanej psychote-
rapeutke Mgr. Olge Supalovej: ,Sen je samozrej-
mou sucastou /nielen/ ludského Zivota. Podla
daseinsanalyzy je sen iny pohlad na ten isty Zivot
cloveka. Podla niektorych vyskumov snivaju aj
deti pocas vnutromaternicového vyvinu. Expe-
rimentdlne bolo potvrdené, Ze snovd deprivdcia
vedie u ludi k prejavom podrdZdenia, napdtia a
stavom podobnym psychodze. Sen méze signalizo-
vat zhorsenie telesného alebo psychického sta-
vu. Predbieha udalosti, lebo ,uz vie” to, co
snivajuci este nie. Pri slovdch , sen/sni-
vanie“ ma napadne: Freudova via re-
gia, Jungov koncept ,tiena“, , bytie
v sne” Medarda Bossa. Posolstvo,
tajomny odkaz, liecCivd sila, pri-
beh, prenasledovanie a ulava,
strach a vzrusenie, zmdtenie a
porozumenie, nekonecny oce-
an.”

Sny plnia rézne funkcie. Napri-
klad kompenzacna funkcia je
zalozena na tom, Ze urcité stran-
ky sna sa priblizia viac k vedomiu,
a tak mad moznost clovek sa viac
oboznamit, porozumiet a lepsie po-
sudit situaciu, ktoru preziva (Dieckmann,
2004). Jung bol presvedceny, Ze sny ktoré
nas vytrhnu zo spanku maju pre nas velky vy-
znam. Nutia nase vedomie, aby sa obozndmilo s
pozornost, popripade riesit dana situacia (Pus-
karova, 1994). Prospektivna funkcia sna ma ucel
predvidania alebo predcvicenia nejakej buducej,
planovanej ¢innosti, ktord sa intuitivne v nevedo-
mi vynori. Cielom je popremyslat nad moznym
rieSenim a na Urovni symbolickej podoby skutoc-
nosti méze dojst k vyrieSeniu konfliktu z reality.
Varovny sen méze mat r6znu podobu, informuje
nas o veciach, ktoré registruje nds mozog pocas
dnia, ale sucasne na to rychlo zabidame. (Puska-
rova, 1994). Ako priklad m6Zzeme uviest matku v
domacnosti, ktora si vS§imla, Zze pant na kuchyn-
skych dvierkach je povoleny. Dalej pokracuje vo
vareni obeda. V noci, ked' zaspava, prisni sa jej
sen, v ktorom vidi ako dvierka v kuchyni padli

OFN JE
SAMOZREJMOU SUEASTOU

ZIVOTA /NIELEN/ CLOVEKA
PODSTATOU SNA JE JEHO

SUBJEKTIVNY
ZRIITKOVY
VYINAM.

na zem a polamali sa. Strach, ktory matka poci-
tuje v priebehu sna ju natolko vylaka a rano da
dvierka opravit, nech sa ni¢ horsie nestane. Re-
duktivna funkcia je v podstate protipélom k pro-
spektivnej. Jej ciefom je negativna kompenzacia
¢loveka, ktora podkopava jeho ludsku nicotnost
a fyziologicku, historickd a fylogeneticki pod-
mienenost (Jung, 1967). Napriklad nasa praca
nie je az taka uzasna, ale okolie presviedéame,
Ze je to najlepsSia praca aka existuje. V spanku sa
vsak Coraz Castejsie mOzu objavovat sny, v kto-
rych si uvedomujeme svoju priemernost
a ni¢otnost. Ulohou tohto sna je prijat
realny obraz na seba a na svoje oko-
lie (Dieckmann, 2004). Niekedy sa
stdva, Ze sen pokracuje s rozny-
mi obmenami alebo len prebie-
ha a vyvija sa. Séria snov mb6ze
nadobudat chronologicky vy-
znam, avsak nemusi to tak byt
vidy. Dolezité je ale povedat, Ze
vSetky sny sa zoskupuju okolo
vyznamového centra. Postup-
nou analyzou jednotlivych snov
sa moOzu zacat vyskytovat dalsie
a dalSie centralne body, ktoré sa
mozZu nasledne spolocne interpreto-
vat (Jacobi, 1940).
Dalej, sme sa odborni¢ky opytali, &i si mysli,
Ze je doleZité venovat sa svojim snom a preco?
»Vieme, Ze snivanie a sen su délezité. Nie vZdy vi-
eme presne a jasne v com ich délezitost spociva.
Je na samotnom cloveku kedy, akému snu kolko
délezZitosti priznd a co je schopny pochopit a pri-
jat. Nejde o generalizdciu Ci objektivne vyloZenie
sna. Podstatny je subjektivny zdZitkovy vyznam
sna. Sen chdpem ako déleZité posolstvo, ktoré ku
ndm prichddza, je sucastou ndsho vnutra — jeho
portrétom. Je na kazdom z nds ako sa k vyslanym
poslom zachovdme. Je mudre poslov prijat, vy-
pocut a posolstvo zvazit.”
Sen a jeho interpretacia mozu byt zdrojom dal-
Sich cennych informacii
v psychoterapii. Nasledujice Studie ukazujq,
aky efekt mali niektoré individualne a skupinové
interpretacie snov. Webb a Fagan (1993) usku-
tocnili vyskum, ktorého sa zucastnilo 23 dobro-
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volnikov z radov studentov, ktori uviedli,
Zze mali opakujuci sa sen najmenej Styrikrat
do mesiaca pocas jedného roka. Zistilo sa, Ze
frekvencia opakujucich sa snov u jednotlivcov
v skupine s lie¢bou (jedno 45 minutové sede-
nie) klesala, v kontrolnej skupine sa nemenila.
Navyse, jednotlivci v skupine s liecbou uvadzali
oproti jednotlivcom v kontrolnej skupine mensie
znepokojenie ohladom ich opakujucich sa snov,
menej nedostatkov v spanku a menej prebudza-
nia sa pri opakujucich sa snoch. Merrill a Gary
(1975) uvadzaju priklady pripadovych studii o
tom, ako interpretdcia snov v kratkej analytic-
kej terapii pomohla k zmierneniu symptémov
a zniZzeniu reagovania navonok u klientov z ra-
dov vysokoskolskych studentov. Falk a Hillova
(1995) zaradili do vyskumu 34 dospelych Zien,
ktoré pocas liecby prechadzali rozvodom alebo
odlucenim. Skupiny, ktoré interpretovali sny boli
efektivnejSie vo zvyseni sebalcty a vhladu opro-
ti kontrolnej skupine. Hobson (2002), sa pocas
svojej psychiatrickej praxi venoval otazke, ¢i slepi
ludia maju obrazy v snoch. Jeho vysledky nam
prinasaju zistenie, Ze to zavisi od toho, ¢i slepota
nastala uz od narodenia alebo v priebehu Zivota.
Slepota vzniknutd od narodenia spbsobuje, Ze
clovek nema vytvorené Ziadne vizudlne obrazy,
ako v stave bdenia, tak aj spanku.

MODEL SAMORIADENEJ INTERPRE-
TACIE SNA PODLA HILLOVEJ (2009)

Predstavili sme si, ¢o je to sen, aké ma funkcie
a diskutovali sme s odbornickou aj o tom, ¢i je
dolezité zaoberat sa svojimi snami, ale ako na to?
Clara E. Hillova je pofesorkou na Univerzite v
Marylande a o interperetaciu snov sa zaujima
uz dlhé roky svojej praxe. Na svojich semindroch
pri prezentovani tedrii Freuda, Junga, Adlera a
Perlsa demonstrovala ich metddy s dobrovol-
nikmi, ktori porozpravali svoje sny. Ked dostala
moznost viest Specializovany seminar, rozhodla
sa ponorit do tejto problematiky hlbsie a zistila,
ze v literature chybal empiricky vyskum o inter-
pretdcii snov. Zacala so sériou vyskumov sleduj-
Ucich ucinnost interpretacie snov a pocas toho,
vyvinula model, ktory pouzivala ako Standard-
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nU metddu pre tréning terapeutov. Pocas tohto
tréningu a na zaklade dalsich vyskumov spanku,
snov a kognicii vyvinula a prepracovala nasleduj-
uci model, ktory by vam mohol poméct pri inter-
pretacii vlastnych snov (Hill, 2009):

1. NapiSte Vas sen na papier v pritomnom
case, so vsetkymi detailami a pocitmi.
2. Podciarknite prvky sna z kroku 1, najviac

viak 14 prvkov, ktoré su pre vas najvyznamnej-
Sie. Prvkami mo6Zu byt aj myslienky alebo pocity.
3. SirSie popiste prvky sna. Preskimajte
podciarknuté prvky do SirSich detailov. Prepiste
poddiarknuté prvky do stipca pod seba. Ku kai-
dému prvku si spomerite na dalSie detaily (farby,
vone) a zapiste ich do druhého stipca. Do tretie-
ho stipca napiste pocity alebo reakcie, ktoré ste
prezivali pri spomienke na prvok.

4, Asociujte k prvkom sna. Vytvarajte asoci-
acie k vSetkym prvkom sna. Zapiste si prvych pat
veci, ktoré vas napadnu. PiSte ich rychlo a necen-
zurujte to, ¢o vas napada.

5. Hladajte suvislosti s bdelym Zivotom. Pre
kazdy prvok zo stipca 1 preskimajte stcasné aj
minulé Zivotné udalosti, ktoré mohli zapricinit
vyskyt prvku vo vasom sne.

6. Interpretujte Vas sen.

7. Vyuzite interpretaciu sna v praxi, je to vel-
mi doélezity krok, pretoze hovori o tom, ¢o spravi-
te s touto novou informdaciou o sebe a o svojom
bdelom Zivote. M6zZe napriklad porozmyslat nad
tym, ako zmenit vas sen alebo nie¢o vo vasom
Zivote.

8. Pokracujte v praci na vaSom sne, napri-
klad tym, Ze si o sne napiSete do dennika, nama-
[ujete obraz o niektorej ¢asti sna, ¢i vyhladate te-
rapiu na podrobnejsie preskimanie samych seba
a vasho sna.

Ludia sa ¢asto boja , negativnych” snov, kedy sa
im sniva nieco neprijemné, po ktorych sa prebu-
dia s neprijemnym pocitom, ¢i dokonca so stra-
chom. M6Zu sa bat, Ze to ¢o sa im sniva, sa aj
v skutoCnosti stane. Myslime si, Ze tento mytus
moze byt do istej miery zapric¢ineny ¢itanim sna-
rov, laickej, neodbornej literatury, ¢i tradovanim
vSeobecnych vyznamov nejakého symbolu. Ne-
musi to tak nevyhnutne byt, pretoze kazdy sen
mbzeme identifikovat roznym spésobom. Dokon-
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ca aj ten isty, ¢i podobny sen u réznych ludi moze
znamenat nieco iné. Zavisi to hlavhe od momen-
talnych zazitkov, skusenosti a prezivania ¢loveka.
Ako priklad ndm posluZzia nasledujuce ukdazky
Puskarovej (1994), ktoré nam ilustruju ako mozu
byt interpretované sny v individualnom pripade.
Ak sa mi sniva, Ze ,mam zdpal mozgovych blan®,
snivajuci sa toho nemusi skuto¢ne obavat. V ten
dert mu to mohlo skuto¢ne dobre palit, az mu
,horeli mozgy“. Mohol intenzivne pracovat a da-
rilo sa mu lahsie pochopit to, ¢o inokedy nedo-
kazal. Alebo napriklad: ,na stole v kuchyni vidim
chrobdka, ktory ma styri dlhé nohy a tvrdy pan-
cierovy krov, potom ho vidim v izbe na zemi a di-
vam sa, ako tykadlami vysiela svetelné signdly o
pomoc, lenZe z hlavy mu vychadza vietka energia
a dochne. Este vidim v iom lebku ¢loveka.” Tento
sen moze byt zobrazenim ¢loveka, ktory prisiel o
vSetku dusevnu energiu, o celé libido a lebka na-
znaduje, Ze pric¢inou tohto stavu je marnivy vztah
k ¢loveku.

MOoze intenzita sna poukazovat na intenzitu moj-
ho prezivania? (bez toho, Ze by sme si prezivanie
uvedomovali ako intenzivne) Mgr. Supalova:

,V zdsade plati, Ze ¢im menej si uvedomujeme,
opominame, podhodnocujeme urcitu oblast /zd-
Zitok, tému/, tym intenzivnejsie sa méZe hldsit o
slovo v snovej podobe. Prikladom mézZe byt napr.
mimoriadne Idskavy clovek, ktory chce kazdému
vyhoviet, ,nevie sa nahnevat” a ktorému sa mézu
snivat sny plné krvi a ndsilia. Alebo sny dospie-
vajuceho dievcata, ktoré ma tazkosti presadit sa
medzi rovesnikmi, a ktorej sa opakovane sniva,
Ze bojuje s bohmi a vitazi nad nimi.”

Niekolko tipov pre snivajucich.

Pozndte tu situdciu, ked' mate hned po prebu-
deni Uplne jasne pred o¢ami sen, ktory sa vam
v noci snival, ale o par sekidnd neskor si to uz
nepamatate? Viaceri autori (napr. Cartwright a
Lamberg, 1992; Delaney, 1988; Faraday, 1974;
Garfield, 1974) sa venovali ndvrhom, ako poméct
[udom, aby sa rozpamatali na ich sny. TakZe ¢o
robit ked'sa vam nieco takéto stdva?

1. Mali by ste sa vyhnut alkoholu, pretoZe redu-
kuje REM spanok.

2. Pred spankom, inStruujte samych seba k zapa-
matavaniu si svojho sna.

3. Nachystajte si k posteli zapisnik a pero a zapis-
te si svoje sny hned po prebudeni (mbéZzete si ich
nahovorit aj na diktafén)

4. Cim dlhsie spite, tym viac €asu stravite v REM
faze spanku, preto spite tak dlho ako mézete.

5. Zobudzajte sa bez budika, pomo6ze vam to ply-
nulo prejst zo spanku do bdenia.

6. Aj vratenie sa do polohy, v ktorej ste snivali,
vam moze pomoct pri rozpamatdvani na sen.

7. Pred tym ako sa postavite z postele, zopakujte
si svoj sen a upriamte sa na klucovy obraz sna.
8. Poznamenajte si afektivny ndboj sna (Ci ste
pocitovali napriklad strach, Gzkost, Stastie)

9. Neutekajte pred svojim snom, uvedomte si, Ze
neexistuje zly sen ako taky (napriklad sen o smrti
vacsinou znamena, Zze umiera nas zaujem, vztah
alebo ¢ast osobnosti).

10. Nebudte sa seba prili$ prisny a netlacte na
seba pri rozpamatavanim si svojich snov.

Stalo sa Vam uz niekedy pocas praxe, zZe sa Vasim
pacientom snival opakovane nejaky sen, ktory
im bol neprijemny? Je moZné nejako ovplyvnit
to, aby sa mi nesnivalo to ¢o nechcem? (napr.
opakovany sen, alebo neprijemné zazitky) ,, Opa-
kovanie sna, resp. urcitého ndmetu je ukazova-
telom déblezitosti a naliehavosti, s akou clovek
danu tému prezZiva, alebo naopak sen poukazu-
je na to, comu sa v bdelom stave vyhybame, co
si nevsimame alebo bagatelizujeme... Snivajtci
si pritom vébec nemusi snom sprostredkovanu
oblast uvedomovat. Inym pripadom su sny, kto-
ré prichddzaju bezprostredne po traume, pred-
stavuju archaické obranné mechanizmy a podla
niektorych autorov napomdhaju zdkladnej stabi-
lizdcii po traume. Opakujuce sa tuzkostné sny po
traumatickej skusenosti mézu predstavovat akési
pokusy o nové zvlddnutie a prekonanie preZitej
hranicnej situdcie. Spomeniem napr. opakujuci
sa sen 16 rocného chlapca, ktory sa v detstve lie-
Cil na zdvazné onkologické ochorenie. Tdto téma
bola v rodine tabuizovand, o chlapcovom pribe-
hu nevedeli ani jeho spoluZiaci a kamardti. Sdm
sa tejto téme v rozhovore vyhybal s argumen-
tom, Ze ,to bolo ddvno, uZ je zdravy, moc si to
nepamdta a podobne”. Opakovane sa mu snival
sen, v ktorom dramaticky padal, pritom preZival
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existencialnu uzkost, bezmocnost
a hrézu zo zaniku...”

Na zaver by nds zaujimalo, ¢i je nejaky sen, kto-
ry vam utkvel v pamati pocas Vasej dlhoroc¢nej
praxe? (Napriklad nejaky kuridzny, inak pre Vas
fascinujuci a zaujimavy sen?) ,,KaZdy sen je jedi-
necny, vo svojej podstate neobvykly, Ci kuridzny.
ZdleZi na nasej schopnosti nechat sa nim oslovit,
byt na seba a svoje vnutro zvedavy, poctivo sa
postavit aj svojim baZinatym castiam s cielom
prindsat viac svetla tam, kde je sero alebo tma.
Je utopistické a trufalé chciet jednordzovo a vy-
Cerpdvajuco porozumiet svojmu alebo cudziemu
snu. Ten isty sen méZze mat v rozlicnych obdobi-
ach Zivota rozlicny vyznam. Oplati sa aj tu zostat
zdrZanlivy, v stave pokory nad fascinujucim oced-
nom nasej psychiky.“

ULOHA PRE CITATELOV

Snivalo sa vdm poslednu dobu nieco pekné, ale-
bo prave naopak nieco, ¢o vas skor vylakalo? Po
takom ¢i onakom sne, Casto krat uvazujeme pre-
¢o sa nam snival a ¢i nam chce nie¢o povedat. To
aku funkciu mézu mat sny sme si uz spominali
vysSie. Teraz si zhrnieme v niekolkych bodoch
ako mbzeme s tymito snami pracovat:

1. Pokuste sa najst nieco, ¢o moze vyjadro-
vat istu spojitost medzi snom a realitou. (Pred-
stavuje sen nieco Co je totozné alebo podobné s
realitou, ktoru prezivate?)

2. Skuste si svoj sen nakreslit. NezaleZi na
kvalite kresby, ako skor na tom, na ¢o si spome-
niete pri kresleni sna (Kast, 2000).

3. Co vam kresba pripomina? — pokuste si ju
popisat.
4. Vratime sa k bodu 1., znovu pouvaZzujte,

¢i sen ma nejaku spojitost s realitou (o sa tyka
obsahu alebo prezivania)

Pri r6znych asociaciach nemusite byt este zne-
pokojeni, pretoZe vasa interpretacia nemusi byt
Uplne hned jednoznacna. V tomto prispevku
sme sa zaoberali snami a snivanim. Predstavi-
li sme si model, podla ktorého si mozete skusit
sami interpretovat vas sen a priniesli niekolko
tipov, ako si poradit, ak si svoje sny neviete za-
pamatat. Verime, Ze ste sa dozvedeli nie¢o nové
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a mozno vo vas vzbudili zaujem o analyzu vlast- Snivajte, zaujimajte sa o vlastné sny a teda aj o
nych snov. Radi by sme vas v tom len podporili. vlastné psychické preZivanie a mentalne zdravie,
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,VsSetko sa na mna ruca. Na vsetko som sam. Ako
mam bojovat voci celému svetu? Kde mam ziskat
dost sil na zvladnutie vsetkych prekazok ¢i uloh?
UZ ma to nebavi.

Na ¢o som vlastne tu ?“Aj toto su otazky, s ktory-
mi sa mnohokrat stretdvame pocas nasej praxe s
mlddezZou.

Suicidalita sa stdva vyznamnym problémom
sucasného sveta. Zvlast tragické nasledky maju

i r
1 ]
i
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dokonané suiciddlne pokusy u adolescentov.
Prave mladi ludia sa stretdvaju s novymi pozia-
davkami Zivota. Zrazusa ocitnu ,,na hrane” medzi
tuzbou uZivat si krasy mladého Zivota a tUzbou
skoncit svoje trapenie.

Nachadzaju sa v obdobi, kedy su este stale pod
kontrolou rodi¢ov, no na druhej strane pocituju,
Ze za mnohé veci nesu zodpovednost oni sami.
Ocitaju sa na pomedzi detstva a dospelosti. Co-
raz CastejSie sa stretavaju s ulohami, ktoré su z

ich pohladu pre nich neprekonatelné. V obdobi
adolescencie je typicka potreba blizkych pria-
telstiev, emocionalnehonaplnenia a emocional-
nejnezavislosti.RieSenie problémovych situdcii,
¢i problémovych vztahov neobide nikoho z nas.
Avsak dolezité je, aby mlady Clovek nasiel v sebe
dostatok sily na zvladnutie a rieSenie takychto
Uloh. Aby pri rozvoji vlastnej identity nedocha-
dzalo k takym duSevnym zraneniam, ktoré by
viedli prave k suicidalnym pokusom. Nevyhnutna
je dovera v seba samého a najma socidlna opora.
Nie raz sa Clovek ocita v situacidch kedy hodnoti
a bilancuje. Rozhoduje sa, ktorym smerom sa vy-
brat a i vObec stoji za to ist dale;j.

€O ZNAMENA POJEM SAMOVRAZ-
DA €I SEBAZABITIE?

Sebazabitie predstavuje ukonéenie Zivota ¢inom,
ktory je zamerany na vlastné telo, ale nie je ve-
deny tuzbou zomriet. Ako uvadza Lukes (1997),
pri tomto Cine je extrémne realizovany pud se-
bazachovy, u samovrazd je oslabeny alebo Uplne
poprety. Vzhladom k chybajiucemu damyslu zo-
mriet, ho nemdzeme hodnotit ako suicidium ¢i
suicidalne spravanie. ,Suicidium (samovrazda) je
definované ako sebaposkodzujuci akt s nasled-
kom smrti, ktory je spOsobeny sebou samym s
vedomym umyslom zomriet” (Vagnerova, 2004).
Prave v obdobi adolescencie je ¢lovek ohroze-
ny stretom so suicidalnymi myslienkami. Podla
Svetove] zdravotnickej organizadcie (2007) me-
dzi tri najéastejSie pric¢iny umrtia v tomto veku
patri prdve samovrazedné konanie. Prevalencia
samovrazd suvisi aj s pohlavim, pocet dokona-
nych samovrazd sa u dospievajucich chlapcov
ukazal ako Sestnasobne vyssi nez u dievcat. Pri-
tom pocet suicidalnych pokusov je dvojndsobne
vys$si u dievcat ako u chlapcov (Chylova, 2012).
Z pohladu ontogenézy je typické, Ze dospievaju-
ci rozvija svoju vlastnu identitu, pricom sa moze
dostat do situacie, ked' nevie najst zmysel svojej
existencie. Pritomnébyvajuvykyvy v preZivani a
spravani, zrejma je zranitelnost a labilita. Suici-
dalnespravanie tak moze byt reakciou na prvy-
vacSiproblém.Aj ked sa ndm problémy mladych
mézu zdat ako beZné a kazdodenné. Rizikovou sa

stdva situdcia, kedy sa adolescent citi fru-
strovany, resp. kedy je frustrac¢nd tolerancia
vyrazne znizend a nastdva existencné vakuum.
Samovrazda moze byt pochopena ako ochrana
vlastnej identity pred jej dalsim znehodnote-
nim. Niekedy je vyvolana skratovou reakciou,
ale pokial ide o dlhodobé premyslené konanie,
adolescent tym vyjadruje svoj postoj k sebe
samému, k svojmu Zivotu, ktory z urcitého do6-
vodu stratil zmysel. A preto hodnoty, ktoré boli
doposial pre neho vyznamné, sa javia ako nedo-
siahnutelné a prestali mat pre subjekt dany vy-
znam (Vagnerova, 2004).

DOVERA V SEBA SAMEHO

Mladi dospievajuci sa pri experimentovani, kto-
ré je pre toto obdobietypické,stretavajus problé-
mami, s ktorymi sa musia vysporiadat. Zdéverit
sa rodi¢om je pre nich obtiazne, pretoze ich ne-
chcu sklamat, ¢i ukazat svoju slabost, a tym do-
kazat rodicom, Ze nie su dostatocne pripraveni
na dospelost a samostatnost. Dévera v seba sa-
mého im umozni najst silu, ktord v tomto obdo-
bi stradaju. Siru¢ek, Siru¢kova

a Macek (2007) definuju rizikové spravanie ako
socialny konstrukt, ktory zahfha rozmanité for-
my spravania, ktoré nemusia byt nutne taxativne
vymedzené, su vsak identifikované ako tie, ktoré
spOsobuju zdravotné, socialnealebo psycholo-
gické ohrozenie jedinca samého alebo jeho soci-
alneho okolia, pricom ohrozenie méze byt redlne
alebo predpokladané.

Velky vplyv na vyvin osobnosti adolescentov
maju rodicia. Vyskum

Clevelanda a kol. (2005) poukazuje na to, Ze zau-
jem rodicov o to ako ich deti Zijq, je Uzko spojeny
s niz8im vyskytom rizikového spravania. Vplyv na
to maju také faktory, ako je ochrana a vrelost,
ktord mame moznost pocitit a ziskat od rodicov.
U adolescentov, ktori vnimaju svojich rodi¢ov
ako podporujucich sa menej ¢asto vyskytuje de-
likvencia, problémové spravanie v Skole a zneu-
Zivanie navykovych latok. Z toho vyplyva, Ze ak
adolescent nie je z vacsej Casti ovplyvhovany ro-
dinou, silnym determinantom jeho osobnosti sa
stavaju rovesnici, co mdze viest k rozvoju riziko-
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vého spravania (Parker aBenson, 2004).

Medzi najéastejSie priciny vzniku suicidalneho
sprdvania, s ktorymi sa strevdvame pri mladych
su strach, pocit osamelosti, nepochopeniaa to,
Ze sU sami na rieSenie problému.Mnohokrat po-
uzZivaju odovodnenie: ,Citim sa nepotrebna a
radsSej prenecham svoje miesto niekomu, kto je
potrebnejsi.“A preto chceme znovu zdéraznit, Ze
obdobie adolescencie je jedno z naijcitlivejsich
obdobi ¢loveka, kedy mladi [udia nestoja pevne
na zemi, pretoZe sa hladaju sami vo svete, do
ktorého vstupuju.

Mlady clovek riesi situdciu prostrednictvom ci-
tového hodnotenia aktualneho stavu, okolnos-
ti, ktory prevazuje nad raciondlnym, ¢o vyrazne
prispieva k jeho osobnej labilite. Tieto suicidalne
myslienky mézu mat skratovy charakter a moze-
me ich interpretovat ako volanie o pomoc (Vag-
nerovda, 2004). Preto, ak nas niekto konfrontuje
s jeho pocitmi a vyjadri: ,nemam chut Zit“ alebo
»ja chcem zomriet”, urcite nds to rozrusi a citime
potrebu urychlene situdciu riesit. Nas vnatorny
pocit je Uplne na mieste. DOleZité je si uvedomit,
Zze Clovek, ktory uvazuje nad samovrazdou a ho-
vori o nej, tuzi po tom, aby mu niekto pomohol
vyriesit jeho situaciu, aby niekto pri nom stal. Je
pre neho déleZité vedomie, Ze na problémy nie
je sam.

FAKTORY OVPLYVNUJUCE VZNIK CI
ZANIK SUICIDALNYCH MYSLIENOK

Za rizikové biologické a psychologické faktory
sa najcastejSie udavaju depresia, anxieta, rozne
formy instability v rodine vyvoldvajuce pocity
beznadeje alebo osamelosti, dalej ekonomické
dovody, dusevne ochorenie rodica, ¢i zdravot-
ne postihnutie (Chylova, 2012). Vyskumna praca
Litmana a Wolda(1976, podlaKrug a kol., 2002)
okrem rizikovych faktorov, ktoré podporuju ale-
bo potlacaju sebaposkodzujlice spravanie, je za-
merandaj na vztahy. Vyskum potvrdil hypotézu,
Ze Cim viac socidlneho vztahu ma jedinec, tym
menej je vSeobecne nachylny k samovraZde.
Dokonca dokazali, Ze aj vo chvili, ked' je jedinec
povaZovany za vysoko rizikového pre samovra-
Zedné spravanie, mozZe dobre profitovat z umelo
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vytvoreného vztahu s terapeutom, a vdaka tejto
skdsenosti znovu nadviazat blizke vztahy vo svo-
jom okoli. ZniZi sa tym depresivita a pocit osa-
melosti.

Vo vyskumnej praci Chylovej (2012), I. psychi-
atrickej kliniky LF UPJS a UN L. Pasteurabol sku-
many vztah vybranych klinickych symptémov so
suicidalnymi myslienkami a spravanim. Vysledky
tejto Studiepoukazuju na to, Zeu adolescentov
mozZu byt Ciastocne vysvetlujucimiprediktormi-
suicidalnych myslienok subjektivneprezivana
depresia a anxieta. Zndmkysocialnejuzkosti sa
nepodielali na predikciisuicidalnych myslienok,
z ¢oho moZno usudzovat,Zze odstraneniedepre-
sivnych tazkosti (u obochpohlavi) a zaroveriod-
straneniepritomnejuzkosti u dievéat by mohli
redukovat suicidalne myslienky.Sledovane sub-
jektivne precitovanie vybranych tazkosti respon-
dentov v podmienkach vyskumu moze za urcitych
okolnosti prerast do klinicky vyznamnejsituacie,
ktora sa méze prejavit (aj) redlnym suicidalnym
rizikom pri diagnostikovatelnej afektivnej poru-
che. Vtedy je doblezityefektivnyzasah odbornikov
v spolupraci s najblizSou rodinou.Nezastupitelne
su vsak aj preventivne programy(napr. peer pro-
gramy ), ako aj dalSie sledovanie vyvoja suicidal-
nehospravania, ¢i sebaposkodzovaniau jedinca v
tomto vekovom obdobi.

ZAVER

Suicidalita je velmi aktudlna téma, ktord v
sebe stdle skryva vela neznamych. V sucasnos-
ti mame vytvorené systémy odporucani (napr.
Prasko,2009;Heretik, 2007; a dalsi), ako pracovat
s ¢lovekom po sebevrazednom pokuse. Somatic-
ka medicina si vie poradit s dramatickymi teles-
nymi ndsledkami tychto pokusov. Psychiatricka
a psychologicka starostlivost zmierfiuje dusevné
nasledky tychto traum. Co sa tyka predchadzaju-
ceho sebevrazednéhojednania, stale sa pohybu-
jeme natenkom lade. Boli vytvorené r6znezozna-
my rizikovych faktorov, ktoré sa vidy s novymi
poznatkami upravuju a hladaju optimadlne rysy,
na podklade ktorych by bolo mozné samovraz-
dezabranit. Nezatvarajme preto oci pred volanim
0 pomoc a zabranme skiznutiu ,na hranu®.
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ALEADARIUM

@® 05. april 2014 - Trnava— Snova seansa

@ 06. april 2014 - Nitra — Snova seansa

@ 16. april 2014- RuZzomberok— Obijatie rusi zajatie

® 3. mdj 2014- Ruzomberok - Snova seansa

wnnKSHUPY 14. — 15. april 2014- Bratislava - Prace s nedobrovolnym klien-
®

tom a klientom v odpore (Mgr. Vladimir Hambdlek, PhDr. Ivan

Valkovic)

® 3.-4.mdaj2014- Bratislava - Spoznaj sam seba (Mgr. Jan Dubcak

a Mgr. Petra Dzurikovad)

@ 22.—23.maj 2014- Bratislava - Zru¢nosti poradenskej prace s
detmi a adolescentmi — Bratislava (Mgr. Vladimir Hambalek,
PhDr. Ivan Valkovic)

@ 12.—13.jun 2014- Bratislava - Zrucnosti poradenskej prace s

parom a rodinou (Mgr. Vladimir Hambadlek, PhDr. Ivan Valkovi¢)

APRIL

02. April — 31. m3j 2014- Bratislava - Arteterapeuticky skupinovy
program — objavovanie zdrojov a posolstiev z detstva (Mgr. lvona
Rankovovd, Mgr. Katarina Mihinova)

26.— 27. april 2014- Bratislava — Integrativnykorekény program
predeti s ADHD (PhDr. Nora Gavendova)

MAJ

12. — 13. m3j 2014 - Praha- Kurz Uzkost a Uzkostné poruchy -
(MUDr. Pavla Stropkova)

14. — 16. mdj 2014 - Praha—Sposoby zvladania obtiaznych situacii
pri spoluprdaci s klientom (Daniel Kaucky DiS., Mgr. Michal Horak)
14. — 18. maj 2014 - Praha (Mona Lisa Boyesen) - Oidipovské ob-
dobie — hladanie zdrojov (riesenie koreriov nasich vzorcov v part-
nerskych vztahoch)

23.—25. mdj 2014 — Praha- Terapeuticka praca s dotykom (MUDr.
Tomas Morcinek)

JUN

2. jun 2014 - Bratislava- Praca s detskou kresbou

(Mgr. Zdenék Altman)

3.-4.jun 2014 - Bratislava - Test kresby postavy (Mgr. Zdenék

Altman)

16. jun 2014 - Bratislava - Lischerov test farieb (Mgr. Zdenék
Altman)

17.jun 2014 - Bratislava - Test ruky (Mgr. Zdenék Altman)
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Vyhodnotenie vysledkov sutaze SKUSKOVE OBDOBIE:

V druhom cisle sme pre Vas pripravili kviz, v ktorom sme sa chceli dozvediet viac o
tom, Co vSetko stihnete spravit cez skuskové obdobie z toho, ¢o nestihnete spravit
pocas semestra.

KOHO POTESIME GENOU?

H/|1/3Y[/D ANDREJ MESZAROS

opticka mys

MARTIN HELIK

(1[I SY[/)_ JANA LATKOVA

Testy partnerské shody
(Adamsova, 2001)

13

DOZVEDELI SME SA NAPRIKLAD TOTO:

1. miesto - ANDREJ MESZAROS

Ked' uz, tak... (pre Alicu)

Rano som sa pri umyvani riadu zamyslel nad osudom redlneho hrdinu v tomto skazenom svete
postmodernej volnosti. Z ur¢itého pohfadu som nim aj ja sam, pretoZe uz piaty rok, skryty v kdpelni
pred zrakmi ostatnych umyvam anonymny riad, ktory tam niekto len tak bezcitne pohodil napospas
Spine, kordzii, ¢i inym nevyziadanym biochemickym procesom. A mozno ten niekto len dufal, ze ho
umyjem Ja. Bezmenny. To, Ze by mozno nebolo na skodu vymiest z lenivych hlav povery o dobrych
Skriatkoch ma napadlo az dnes. Doposial som totiz umyval cudzi riad skromne, odovzdane a bez
myslienky na povrchné uznanie. Potom, ako som si uvedomil, Zze eSte aj tu Jar, ¢o drzim v rukdch
nedoniesol z obchodu nikto iny ako ja, trhlo mi kitikom pravého oka. Bol to vsak len zachvev slabej
ludskosti, s ktorou aj sdm v sebe bojujem kazdy den, nie len tam, kde to nikto nevidi. Nie len v kdpeli.
(Lebo na intraku sa uchytilo inovativne rieSenie neznameho génia s podnikatelskym amyslom, ktory
sa rozhodol spojit kuchynku s kipelfiou v jednej miestnosti). Prazdnu nadobu Cistiaceho prostriedku
s nazvom lyricky znasilneného ro¢ného obdobia som polozZil na svoje miesto, odhodlany pokrac¢ovat
dalej. VSetko je pominutelné. Rovnako tak leto, jesen, ¢i zima. Vo svojom boji vSak vytrvam..

PS: Prirodzeny sklon k analytickému zmyslaniu prinaleziaci naSej spolo¢nej profesii mi ani tento krat
nedal pokoj, a preto som prisiel k ,ne¢akanému” zaveru. Co malo poslednych pat rokov spolo¢nych
a kedy sa frekvencia mojich dobrocinnych pseudo altruistickych aktivit najviac zintenziviiovala? Sa-
mozrejme pocas skuskového. Tesne pred odovzdanim nevypracovanych seminarnych prac, ¢i v obdo-
bi, ked mi pri pisani bakaldarky a diplomovky Ziaril na nedalekom tboc&i masivny, plamenne - ¢erveny
napis DEADLINE!!! Prave v tomto Case pravidelne nachadzam horlivu zalfubu v poézii, dobrocinnych
aktivitach, posiliovani a verejnych diskusiach akéhokolvek druhu. Do¢asne sa so mna stava odbor-
nik na vyrobu drevenej bizutérie, osoba notoricky zavisla na sexe, a taktiez robim obrovské pokroky
v relativne novom Sportovom odvetvi zvanom street workout. Nekecam. Tak napriklad dnes sa mi
podaril prvy zhyb s tlesknutim za chrbtom. Pravdaze,.. Stihol som toho omnoho viac, avsak vsetky
spominané aktivity mali nieco spolo¢né. Pozorného citatela istotne napadlo, Ze Ziadna z nich akosi
priamo nesuvisi so Studiom psycholdgie, ba dokonca ani s vylepsSovanim mojej odbornej kvalifika-
cie vdanom odbore. Miesto toho po sebe zanechavam pocmarané strany, nedokoncené myslienky,
otazky v tvarach, Strk, ¢o vrhd o 16:45 na chodniku vskutku krdsne tiene a okrem iného aj tento najo-
riginalnejsi prispevok, pretoze chcem vyhrat. Nehladajte vtom pychu, radsej skor ¢iru nevyhnutnost,
pretoze vdaka poslednym vetdm som od vytuzeného ucenia zas o krocik dalej.

Priblizne takto vyzera odpoved na otazku: Co vietko stihnem spravit cez skidkové?

Dakujem za pozornost.



VYHLASUJEME NOVU SUTAZ

KedZe nase tretie Cislo vychadza na ,Den blaznov” (1.4.), napiste
nam ako preZivate 1.april. Co pre vas tento defi znamena, ¢o pova-
Zujete za vtipné a co vam uz napriklad pride nevhodné? Aké zartiky
si na vas niekto odskusal a Co ste si uz naopak na inych odskusali
vy?

Tvorivosti sa medze nekladu, formu nechdvame na Vds. Najorigindlnejsie prispevky
ocenime zaujimavymi cenami

SVOJE ODPOVEDE NAM POSIELAJTE DO 23. 06. 2014, NA ADRESU PTAKOVA@SASAP,
SK A DO PREDMETU SPRAVY NAPISTE ,, PRVY APRIL“. PRAJEME VAM VELA STASTIA!

KNIHA: SEXUALNE PORUCHY U MUZA (KOCKOTT A FAHRNEROVA, 2661

KNIHA TESTY PARTNERSKE SHODY (ADAMSOVA, 2001)

IBORNIK SBORNiK Z MEDZINARODNiHO SEMINARE LEOPOLD

I —————————————————————————————————————————————————————— e

SZONDI - CLOVEK A 0SUD" (2616)
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