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Rok 2015 otvdra novorocné Cislo a Editorial od pani profesorky GajdoSovej, ktorej sme poloZzili
otazku, ¢i by chcela nie¢o popriat nasim citatefom, ¢i uz Studentom alebo absolventom
psycholégie?

= 4 V prvom rade by som chcela zddraznit, Ze psycholdgia je GUZasna veda a profesia psychologa
EVA GAJD“S“VA je ta najkrajSia profesia. Ludia od nas ocakavaju podporu, oporu, porozumenie, radu,
Prof. PhDr. Eva GajdoZové, PhD. pomoc, ochranu, povzbudenie, nadej, ktord im aj poskytujeme. Zeldm vietkym $tudentom
POSOBIi NA FAKULTE PSYCHOLOGIE a absolventom psycholdgie, aby smerovali k tomu byt skuto¢nymi profesionalmi, ale zaroven

PANEUROPSKEJ VYSOKEJ SKOLY aj ludmi s velkym ,,C - €lovek”, teda profesionalmi fudskymi, chapajucimi, schopnymi ocenit
druhych, povzbudit ich na ceste, ktoru si vybrali. Drzim mladym psycholégom palce, aby

pomohli mnohym ludom v ich osobnom, rodinnom, pracovnom Zivote, a aby urobili vela
dobrého, mnoho dobrych skutkov na svojej profesijnej ceste Zivotom.

O, O,
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KVALITATIVNA ANALYZA

PSYCHICKEHO PREZIVANIA PRI
SCHIZOFRENNOM OCHORENI

Lucia VOZAFOVA

ABSTRAKT

Ciefom prace bolo poukazat na celkovu
uroven a jednotlivé dimenzie kvality Zivota
u schizofrenikov. Pre potreby vyskumu boli
pouzité metddy: narativne interview, analyzy
rozhovorov a $kala Zivotnej spokojnosti. Zistili
sme, Ze kvalita Zivota u schizofrénnych pacientov
je nizsia nez u beZnej populacie. Najvyraznejsie
ovplyvnenie bolo zaznamenané v socidlnej
dimenzii. Chyba snaha o sebazdokonalovanie,
ktord je ovplyvnend malym progresivnym
rastom v spolocnosti. Tento ¢lanok moze
poméct beznejpopuldciizdravych fudipochopit,
v akej psychickej situdcii sa nachadzaju jedinci
s diagndzou schizofrénia.

Klfacové slova: schizofrénia, kvalita Zivota,
narativne interview

uvoD

Pojem schizofrénia pochadza z gréckych
slov schizd = rozdelit a phrenos = mysel
a v preklade to znamena rozbitd mysel
(Burton, 2012). Zmienky o tejto poruche sa
objavuju uz v dalekej minulosti. Samotny
pojem schizofrénia, ako oznacenie poruchy,
zaviedol zaciatkom 20. storocia Svajciarsky
psychiater Eugen Bleuler a tymto pojmom
chcel zdoraznit, Ze najnapadnejsim znakom
pri tomto ochoreni je rozorvanost v mysleni
a citeni (Hell a Schupbach, 2004). Schizofrénia

je zdvaznou dusevnou poruchou, ktora
sa prejavuje chronickym narusenim
vhimania a myslenia, poruchou
osobnostnej integrity a emotivity
(Vagnerova, 2008). Nie je

znama jednoznacnd pricina

jej vzniku. Existuju rozne typy
schizofrénie a taktieZz odlisné

druhy lie¢ebnych postupov.

Kvalita  Zivota  predstavuje
spokojnost so Zivotom na urovni
objektivnych ukazovatelov, ale
taktiez aj subjektivne prezivanu
pohodu. Ide o celkovld fyzicku,
psychickd, socidlnu i duchovnu pohodu

a spokojnost so Zivotnou situaciou (Mares,
2010). Interdisciplinarita tohto pojmu sa
odzrkadluje v r6znom definovani tohto pojmu,
kde jednotlivé vedné discipliny kladd doéraz na
odlisné aspekty. V rdmci psycholégie ju mézeme
chapat z hladiska troch najzakladnejsich
pristupov. Psychologicky aspekt kladie déraz
predovSetkym na subjektivne preZivanu
pohodu. Sociologicky berie do Uvahy materidlne
zabezpecenie a Zivotnu uUroven a medicinske
hladisko chdpe kvalitu Zivota ako nieco, ¢o sa
tyka zdravia (Andrews, 1976).

Nas vyskum je zamerany na to, ako vplyva
schizofrénne ochorenie na kvalitu Zivota
Cloveka. Na zaklade kategérii, ktoré boli
stanovené v Struktdrovanom rozhovore, je
mozné sa zamerat na to, aky dopad ma toto
ochorenie najednotlivé oblastiZivota pacientov.
Sledovali sme socidlnu oblast, kognitivhu

O,

SCHIZOFRENNE

NA KVALITU ZIVOTA
CLOVEKA

oblast a emociondlnu oblast. Schizofrénia
je témou, ktord je preskimand mnohymi
odbornikmi. MnoiZstvo publikdcii sa zameriava
predovsetkym na skumanie a testovanie
moznosti lie¢by tohto ochorenia, diagnostiku,
pri¢iny jeho vzniku (Hell a Schupbach, 2004;
Pecendk, 2005; Hoschl, 2004; ). V suvislosti so
skimanim kvality Zivota fudi s touto diagnézou
je schizofrénia skimana zriedkavejsie (Caplova
a Krajéovicova, 2007; Ddci, Kovarova a Safkova,
2003). Sledovali sme kvalitu Zivota vyuZzitim
interview, ktoré sa zameriava na socialnu,
kognitivnu a emocionalnu oblast.
V sulade so stanovenym cielom prace
boli  sformulované nasledujice
vyskumné otazky:
- Ako wvplyva schizofrénne
ochorenie na celkovu kvalitu
Zivota jedinca?
- Ako vplyva schizofrénne
ochorenie na jednotlivé
dimenzie kvality Zivota jedinca?
- Aké je subjektivne vnimanie
spokojnosti s vlastnou
Zivotnou situdciou u jedincov so
schizofrénnym ochorenim?

METODY

Vyskumny subor a priebeh vyskumu
Vyskumny sdbor tvorilo sedem participantoy,
ktori museli spiiiat nasledujuce kritéria:

- vek 25 az 75 rokov,

- diagndéza z okruhu F 20.0 az F 20.9 (s vynimkou
F 20.4 postschizofrenicka depresia),

- dizka schizofrénneho ochorenia trvajtca viac
ako jeden rok.

Vsetci siedmi participanti VO
vyskumnom subore su klientmi Domova
socidlnych  sluzieb  (DSS)  Celare-Kirt.
Participanti sa nachadzali vo vekovom rozpati
38-73 rokov (AM=56.29;SD=11,94). U vsetkych
participantov bol psychiatrom stanoveny urcity
druh schizofrénie. Prehlad udajov o pohlavi,
veku a Specifickych diagndzach participantov
uvadzame v Tabulke €. 1.

Vsetky rozhovory sa realizovali v Domove
socialnych sluzieb Celare-Kirt. Toto zariadenie
jerozpoctovou organizaciou, ktord zabezpecuje
socialnu starostlivost dospelym zdravotne
postihnutym ob&anom s poruchami spravania,
mentalnym  postihnutim, Huntingtonovou
chorobou, schizofréniou, s roznymi dusevnymi
poruchami.

Vyber participantov sa uskutocnil na zaklade
konzultacie s hlavnou sestrou daného useku,
ktora pri odporicani vhodnych klientov
zohladnovala kognitivny stav a schopnost
spoluprace u klientov, vdaka c¢omu bolo
zabezpeclené, Ze vSetcivybrani a osloveniklienti
boli ochotni a schopni zucastnit sa vyskumu,
porozumiet otazkam a ucelu rozhovoru.
Priemerna diZka stretnutia za G¢elom vyskumu
bola 21 minut a 22 sekund. Kazdy rozhovor sa
odohraval v rovnakom prostredi a za rovnakych
podmienok. V dvode rozhovoru bol klient
obozndmeny s cielom vyskumu a spdsobom
pouzitia dat. Po ich suhlase boli rozhovory
nahrdvané a tieto nahravky neskor slizili na
podrobny prepis rozhovorov. So vSetkymi
participantmi bolo uskutoénené Strukturované
interview, spolu so zadanim S$kdly Cantrill
(Cantrill, 1965). Participant volne odpovedal
na otazky, bez akéhokolvek zasahovania zo
strany vyskumnicky. Rozhovory prebiehali

Tab. 1 Prehlad participantov podla pohlavia, veku a diagndzy.

participant ¢.1 |[¢2 |¢&3 |¢4 (&5 ¢.6 ¢.7
pohlavie muz | muz [muz |muZz |muz [muz |muz

vek 48 |51 |59 |38 57 68 73
Diagndza-F 20.5 | 20.6 {20.5(20.0 |20.5 |20.0 [20.5

F- kédové oznacenie diagnostikovanej dusevnej poruchy podla MKCH 10.

O
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individualne, vidy s jednym participantom.

POUZITE METODY

Pre vyskum bola pouZita kombinacia
narativneho interview a S$tandardizovanej
Skaly Zivotnej spokojnosti (Cantrills ladder,
1965). Strukturovany rozhovor sme vytvorili na
zaklade dostupnej literatury o polozkach, ktoré
patria do kategodrie kvality Zivota (socialna,
emocionalna, kognitivna). Jednotlivé otazky
v interview boli roz¢lenené do podkategorii:
Vseobecné (Ako savolate? Viete mi povedat aka
je vasa diagnoza?) Vzdelanie/Praca (Aké mate
vzdelanie? Co pre vas znamend praca?) Volny
Cas (Mate nejaké konicky, ktorym sa pravidelne
venujete?), Rodina (Aky je vas rodinny stav?
Mate deti?), Vztahy (Co si myslite, ako vas berd
ostatnifudia? Co pre vas znamena slovo laska?),
Financie (Mate pravidelny finanény prijem?),
Zdravie (Mdate aj iné zdravotné problémy? Do
akej miery schizofrénia ovplyvriuje vas Zivot?),
Stastie (Co vas robi $tastnym? Co si najviac
Zelate, aby sa vam splnilo?). Doplniujicim
nastrojom je Skala Zivotnej spokojnosti,
ktora md podobu stlpajuceho rebrika, kde
si participant zvoli stupienok (1-9, priCom
1 predstavuje najhorSiu Zivotnud situdciu,
9 najlepSiu zZivotnu situaciu), na ktorom
sa momentalne nachddza. Prostrednictvom
nej moézeme zistit pocity z aktudlnej situacie
schizofrénneho pacienta, teda ako vnima svoj
Zivot, svoje ochorenie, na aku priec¢ku rebrika
ho stavia (Cantrill, 1965). Uvedené metddy
patria ku kvalitativnym metdédam, umoznuju
poznat participanta v jeho prirodzenej polohe.
Tym do vyskumu prinasa vlastnu, v podstate
ni¢im neovplyvnend skusenost. MnoZstvo
ponuknutych informacii zalezi od participanta.
Na vyhodnotenie rozhovorov bola pouzZitd
narativne orientovand analyza. V narativnom
interview sa daju rozoznat urcité fazy: hlavné
rozpravanie, dodatoéné otdzky, rekonstrukcia
beinych situdcii a zavere€nd rezonancia,
hodnotenia, tedrie. Pri narativnom interview
ide o rekonStrukciu pribehu celého Zivota,
alebo len ciastkového pribehu (Vendelova,

2004). Pribeh kazdého jedinca je individudlnou
a osobitou diskusiou. Tieto pribehy obsahuju
individudlne metafory, ktoré mézeme hladat
aj v snoch, poézii, umeni, alebo v kombindacii
(Brazinovd, 2001). Analyza prostrednictvom
nardcie nepristupuje k pribehom ako k zdrojom
informacii, ktoré hovoria o objektivnej realite,
¢i o Zivote osOb. To ¢o sleduje je za prvotnym
pribehom ukryté. Hlada osoby a miesta, ktoré
maju v pribehu urcité miesto a taktiez sleduje
aj prezentaciu pribehu (Vendelova, 2004).
Ako konkrétna interpretacnd perspektiva bola
aplikovanad holisticko - obsahova analyza textu.
Pri tejto perspektive je dolezité zameranie sa
na obsah rozprdvania z hladiska pribehu ako
celku. Vyskumnika vedie k hierarchickému
usporiadaniu emdcii a prezivania, na zdklade
ktorého  jednoduchSie  pochopi  obsah
rozpravania participantov.

Prvym krokom je viacnasobné/opakované
éitanie textu, ktoré nam zaisti zmysluplnu
konfiguraciu. Dalej je doleZity vyber tém,
ktoré sa nesu celym pribehom a ich nasledné
zakodovanie (uréenie si dolezitych bodov).
Dané témy sa nasledne rozdelia do hlavnych
kategérii a sleduje sa ich vzajomné skriZenie,
hlavnd téma, alebo Uplne prva téma, ktord bola
v texte naCrtnuta.

VYSLEDKY

Ako vplyva schizofrénne ochorenie na celkovu
kvalitu Zivota jedinca?

Z analyzovanych rozhovorov vyplyva, Ze kvalita
Zivota schizofrenikov sa od beznej populdcie lisi
najma v socialnej dimenzii. KedZe schizofrénia
mavacsinou zaciatokvadolescencii, prejavujesa
najma v nadvazovani kontaktov a partnerskych
vztahov. Takmer vSetci participanti boli
slobodni a bezdetni. Maju problémy
so za¢lenenim do spolo¢nosti, najma ak sa stanu
klientmi DSS, alebo ostanu v psychiatrickej
lieCebni. Maju nizsiu vzdelanostnu uroven, su
prace neschopni ¢o sa odrdza aj na financnej
situdcii. SU pomerne unaveni, ¢o je spésobené
najma silnymi medikamentmi. VSetky tieto
faktory prispievaju k zniZzovaniu kvality

Zivota a taktiez aj k zniZovaniu spokojnosti
so sebou samym. Pridruzuji sa depresie,
rezigndcia. Nadvazovanie priatelstiev nemaju
za potreby, vystadia si sami. Na priebeh
ochorenia negativne vplyvaju aj fajcenie,
pripadne pozivanie alkoholu, ¢i drog, ¢o mbze
mat za nasledok rézne zdravotné problémy
(chronicka obstrukénd porucha pluc), ktoré
sa k schizofrénii pridruzuju. Je pre nich velmi
namahavé sledovat beiné dianie, televiziu,
rozhlas, noviny, pretoZze vo vSetkom hladaju
skryté vyznamy, ktoré suvisia s ich osobou. Na
druhej strane vsak nachddzaju poteSenie aj
v beZznych malickostiach. Su prajni k zdravym
[udom, Zelaju stastie a zdravie, Cize to ¢o sami
nemo6zu mat. V oblasti kognitivnych schopnosti
sa u participantov objavuje spomalené
myslenie, tazko nachadzaju myslienky, nevedia
odpovedat na zloZitejSie otazky, odbiehaju
od témy. Rozhovor s nimi je velmi namdahavy
na zvladnutie, pacienti v rozhovore pozaduju
cielené otazky. | ked radi rozprdvaju, vacsina
textu beznému ¢loveku nedava Ziadny zmysel.
Z tohto pohladu sa teda da usudit, Ze ludia
so schizofrénnym ochorenim maju znizenu
kvalitu Zivota a nie sd s nou spokojni.
Uvedomuju si, Ze v spolocnosti nie su platnymi
¢lenmi, pretoZe dostali urcitu ndlepku. KedZe
beind populacia nevie, o vietko schizofrénne
ochorenie zahrnuje, ludia s touto diagndzou
su pomerne rychlo zavrhovani, odsudzovani
a oznacovani za blaznov. Objektivna dimenzia
kvality Zivota teda pre schizofrénnych jedincov
nie je velmi priazniva. Nevynikaju vo vzdelani,
su slabo finanéne zabezpecdeni, nevedia
nadvazovat kontakty, su teda pre spolocnost
nepotrebni. Pri subjektivnom pohlade su vSak
so sebou celkom spokojni. Prezivaju rbézne
emocie, ktoré suvisia najma s ich pobytom
v DSS (smutok, spokojnost, vyrovnanost,
nestastie) no vacSina z nich sa so svojou
diagnézou vyrovnala a vedia, Ze sa z toho uZ
nedostanu. Zalezi to najma od ich osobnosti
a od toho ako brali a beru Zivot.

Ako vplyva toto ochorenie na jednotlivé
dimenzie kvality Zivota?

Vzdelanie/Praca: V  oblasti  pracovného

zaradenia participanti chut pracovat
prejavovali, ale kvoli nastupujicej
schizofrénii pracu museli opustit, pretoze
nezvladali ndpln prace, pracovné tempo, citili
sa slabi a unaveni.

Volny cas/konicky: Takmer vsetci participanti
si svoj volny ¢as vyplfiaju beznymi ¢innostami
ako su televizia, pitie ¢aju, kdvy, rozhovory,
hudba, kriZovky, noviny. Su to ¢innosti, ktorym
sa moZu venovat v DSS. Vacsine z nich uZ ostala
iba spomienka na to, ¢o vykonavali predtym
a kvoli tomu, Ze su v DSS ,zavreti” sa im uz
nemozu venovat.

Rodina/Vztahy: Sest participantov je
slobodnych a Styria z nich maju deti, ktoré
su nemanzelské. O rodinnych vztahoch vsak
hovorit vobec nechcu. Skor su otvoreni otazke
o priatelstvach a ostatnych vztahoch. Vacsina
z nich si nasla priatelov aj v DSS a maju sa o com
porozpravat. Jeden z participantov je vsak
velmi nedévercivy voci vSetkym fudom a strazi
si svoje sukromie. Vychadza to pravdepodobne
z jeho diagndzy paranoidna schizofrénia, podla
psychiatra totiz patri k jednym z najtazsich
pripadov. To ako sa citia v DSS vypoveda o tom,
Ze tam nie su velmi spokojni. Mnoho z nich si na
takyto Zivot stdle nezvyklo, alebo si ho nevazia
aj napriek tomu, Ze tu Ziju dlhé roky. O laske
vypoveda kazdy z vlastnej skisenosti. Hovoria
o partnerskej laske, ktoru zazili predtym nez im
diagnostikovali schizofréniu.

Financie:  Finanény prijem je zaisteny
prostrednictvom plného invalidného
dochodku, ktory maju uznany. Vsetky
financie vSak pokryvaju naklady spojené
s pobytom v DSS. Obcas dostanu nejaky maly
finanény prispevok od rodiny, ktory je vsak
vacSinou urceny na cigarety, alebo nejaké
iné malé drobnosti. Financie si spravovat
sami nemozu, kvoli odobratiu svojpravnosti.
Maju ich na starosti socidlni pracovnici, ktori
su v DSS zamestnancami. To, ¢i sU s takouto
situdciu spokojni nedavali najavo a vbébec to
nekomentovali.

Duchovny Zivot: Styria participanti veria v Boha
a uznavaju krestanstvo, aj ked ho uz nadalej
nepraktizuji. Duchovny Zivot vSak nie je nie¢im

O,
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¢o povazuju za potrebné. Vieru si prindsaju
z obdobia mladosti, ¢o svedci o tom Ze tak boli
vychovdvani. V tomto obdobi sa vSak na vieru
nijako neobracaju, pretoze nemaju pocit, Ze by
im v ich momentalnej situdcii vedela pomaoct.
Zdravie: Participanti maju okrem schizofrénie
aj dalSie zdravotné problémy, ktoré sa u nich
prejavuju. Su to problémy so srdcom, krvnym
tlakom, koiné problémy, c&asté mocenie,
zvySeny cholesterol, ¢asté zapaly pluc. Mohli
by sme vsak usudzovat, Ze tieto zdravotné
problémy moézZu suvisiet s vekom a nemusia
priamo suvisiet so schizofréniou.

Stastie: Stastie predstavuje u kazdého
participanta nie¢o iné, no spolocnou c¢rtou
je to, Ze im k Stastiu chyba najméa zdravie
a sloboda. Praju inym (zdravym) ludom to, ¢o
sami nem6zu mat. TesSia sa z kazdodennych
malickosti a zo spomienok, ktoré maju na svoju
rodinu. V oblasti hodnotenia svojho Zivota
participanti prejavuju roézne postoje. Jedna
polovica je so svojim Zivotom spokojna a mysli
si, Zze ho prezila najlepSie ako mohla. Druh3
polovica na svoj Zivot nespomina velmi $tastne.
Pritomné sU pocity menejcennosti spojené
so stigmatizdciou. Dokonca je u jedného
participanta zrejmé, Ze smrt by bola pre neho
vykupenim z doterajsSieho Zivota.

Aké je subjektivne vnimanie spokojnosti

s vlastnou Zivotnou situaciou?

Participant¢. 1 svojzivot vnima ako nepotrebny.
Vie, Ze v spoloénosti uz nema Ziadny rast
a nemozu nikam postupovat. Preto aj na Skale
Zivotnej spokojnosti uvadza Cislo jeden.
Participant ¢. 2 sa citi v takom strede. Nie je
Stastny, ani nestastny, jednoducho Zije svoj
Zivot tak ako najlepSie vie a oznacil sa na stupni
Cislo pat.

Participant ¢. 3 sa sice oznalil na stupni
Cislom devat, ale aj po opakovanej instrukcii
zrejme poriadne nepochopil zadanie. Uviedol,
Ze sa na deviatke nachddza pretoze je uZz na
konci svojho Zivota a velmi vela toho zazil, podla
inStrukcie vSak deviatka oznacuje najlepSiu
Zivotnu situaciu.

Participant ¢. 4 tvrdi, Ze sa nachddza v strede

(¢islo péat), ¢ize tesne nad hladinou. Co viak
velmi nekoreSponduje s jeho predchadzajucimi
vyjadreniami o jeho velkej spokojnosti so
suc¢asnym Zivotom.

Participant ¢. 5 oznadil Cislo tri, ktoré sa spdja
so spomienkou na otca. Prave pri tomto
subjektivnom vyjadreni vidime narusenie
orientacie v realite, kedy si bezné veci ako
zapalky v Skatule transformuje do pritomnosti
a do situacii, v ktorych sa prave nachadza.
Participant ¢. 6 sice svoju subjektivnu
spokojnost s terajSim Zivotom znazornil na Cisle
osem, no vbbec to neodévodnil. Spajalo sa mu
to s terajSimi situdciami a s izbou, na ktorej
byva.

Participant ¢. 7 bol celkovo velmi
nekomunikativny a ponukal len jednoslovné
odpovede. K Zivotnej spokojnosti sa vyjadril
slovami: ,Tak je dobre,” a oznacil Cislo Sest.

Ak by sa zhrnula spokojnost vsetkych
participantov a ponuklo by sa celkové
vhimanie spokojnosti so Zivotnou situaciou,
vysledkom by bolo zistenie, Ze participanti
svoj Zivot len prezivaju. Vsetky vyjadrenia su
velmi individudlne, no je z nich jasne Citatelné,
Ze schizofrénni pacienti so svojim suéasnym
Zivotom nie st velmispokojnia chceli by sa vratit
do cias kedy schizofréniu nemali. Velka vacsina
z nich si je vedoma toho, Ze v spoloc¢nosti uz
nemaju ziadne miesto, necaka ich Ziadny rast
a su poznaceni stigmou.

DISKUSIA

Poruchy kognitivnych funkcii ako aj poruchy
vnimania, tak sa schizofrénia zacina. Mnoho
dobre lieCenych participantov si vie vybavit,
ako sa u nich ochorenie prejavilo. NajéastejSim
prikladom su rézne druhy halucinacii, ktoré
pacienta sprevadzaju. Asi najvyraznejSou
¢rtou pri lieéenych schizofrenikoch je
bradypsychizmus (Pecendk, 2005), C(ize
pomalost v mysleni, alebo zaraz — prerusenie
myslienky, ¢o sa i pri naSich rozhovoroch
viackrat stalo. Je potrebné predosiud myslienku
pripomenut, no stale je tu riziko, Ze si pacient
nespomenie na to, ¢o chcel povedat. Poruchy

formdalneho myslenia taktiez nie su vynimkou.
Participantov bolo potrebné vracat k téme
a k otazkam, ktoré im boli kladené. Pri
rozhovoroch ¢&asto rozne podnety asociovali
spomienky z vlastného Zivota, participanti
preto v mysleni ¢asto odbiehali a spominali
na predosly Zivot. Nevedia rozlisit podstatné
veci od nepodstatnych a nespravne pouZivaju
slova. Pri  rozhovoroch bola kazdému
participantovi poloZend otdzka ako sa snazia
o sebazdokonalenie. |Iba jeden z nich vedel
odpovedat. Ostatni si pytali zopakovanie
otazky, alebo vysvetlenie daného slova. Ani
po reprodukcii vSak neprisla Ziadna odpoved.
MozZe to suvisiet s tym, ako redlne vidia
svoj zivot. Vedia, Ze v hom uz nemaju Ziadny
progresivny postup a tak sa nemusia snazit
o nijaké sebazdokonalovanie, ktoré by im
mohlo poméct. Co sa tyka spravania, vietci
participanti mali v zdravotnych zdznamoch
uvedené problémy s agresivitou, to sa vsak
pri rozhovoroch a analyzach nepotvrdilo.
Jav, akym je naruSenie orientdcie v realite,
bol pozorovany hlavne pri vypliovani Skdly
Zivotnej spokojnosti. Obrazok rebrika ¢astokrat
participantom pripominal nieo z minulosti,
na zaklade Coho neskor oznacili dané Cislo.
Aj po zopakovani insStrukcie na fu nebrali
ohlad a drzali sa zvlastneho vyznamu bezného
rebrika, ktory im bol predkladany.

NajzretelnejSimi sd poruchy verbalneho
prejavu, a to najma opakovanie slov, zvlastny
slovosled, opakovanie pismen, skomolenie
vyrazov. Pridruzuju sa k nim neverbdlne prejavy,
akymi su: zvlastne drzanie tela, stiskanie ruk,
takmer Ziadny océny kontakt, monoténne
rozpravanie. Pri rozhovoroch nebola
velmi moZnost pozorovat emocné prejavy
participantov, bolo to vSsak moiné z obsahu
jednotlivych rozhovorov. Vaésina z nich je
pesimisticky ladena a u tychto participantov
sa pocas ochorenia vyskytovali aj epizddy
depresie. Je vhodné ponuknut myslienku, Ze
to, ako zvladaju pobyt v DSS, prameni z ich
charakteru a osobnosti. Je velmi zaujimavé
sledovat najma pripad participanta ¢. 4, ktory
si neustdle mysli, Ze jeho diagndza sluzi len

na ukrytie sa pred verejnostou a pred
sldvou, za ktord mézu jeho predkovia. Aj
napriek tomu, Ze je dlhorocne lie¢eny vykazuje
zdkladné poruchy osobnosti a sebahodnotenia,
ktoré u zvySnych participantov neboli
pritomné. Participanti nevedia, kedy sa ich
choroba zacala, ani ¢o bolo pri¢inou. Vacésina
z nich vSak ma rodinného pribuzného, ktory
absolvoval pobyt na psychiatrickej klinike. Co
sa tyka socidlnej dimenzie, vybrani participanti
st uZz niekolkoro¢nymi klientmi DSS a prave
preto moOze byt tato oblast pri analyzach
skreslena. Tito klienti totiZ najcastejSie tuzia po
tom, aby mohli znova vyjst za brany domova
a slobodne 7Zit. Prave sloboda, svojpravnost
a volnost pohybu je to, na ¢o sa participanti
najviac stazovali. Pri tejto Uvahe sa teda
nacrtla otdzka, ¢i by boli analyzy rozhovorov
s participantmi, ktori sU zaradeni do bezného
Zivota iné, neZ analyzy rozhovorov, ktoré boli
zozbierané v Domove socidlnych sluZieb.
Prave touto otazkou by sa mohol zaoberat
dalsi wvyskum. Porovnanie kvality Zivota
schizofrenikov v domovoch socialnych sluzieb,
na klinikdch a na psychiatrii so schizofrenikmi,
ktori sa vratili spat do realneho Zivota.

ABSTRACT

This article is prepared on the basics of
diploma thesis, which aim is to show the
overall quality of life of schizophrenic patients
and individual dimensions of the quality of
life. For this research were used methods:
narrative interview, following analysis and
cantrills ladder. We found out that the quality
of life of schizophrenic patients is lower than
the quality of life of general population. The
biggest influence can be seen in the social
dimension. There is a remarkable slowness
in thinking, loss of thoughts or repeating of
words. We can see the lack of effort to improve
whichisinfluenced by small progressive growth
in society. This article can help the general
population of healthy people to understand
in what psychical condition people with the
diagnosis of schizophrenia are.
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PREZILA SOM MANZELOV TEROR AJ JEHO

POKUSY 0 SAMOVRAZDU

Jana TURKO

ABSTRAKT

Predmetom kazuistiky je pribeh 42-rocnej pani
Zuzany, ktord bola v detstve sexualne zneuzita,
a neskor psychicky tyrana vlastnym manzelom.
Mala problémy s autoritami a okolim, pretoze
sa pred vSetkymi chcela ukazat v ¢o najlepsom
svetle, a v kazdej situacii bola poslusnou
Zenou. Psychoterapeutka vyuzZivala metddy
Integrovanej psychoterapie/Knobloch, kedy
boli informacie ziskavané prostrednictvom
Vancouverského dotaznika, skupinovej schémy
a zivotnej krivky. Prostrednictvom zvolenych
metdd sa Zuzane podarilo byt sebavedomejsou
a asertivnejSou, vztahy s manzelom a rodinou
sa zlepsili. Po tom, ¢o si obidvaja uvedomili
chyby, ktoré napachali, sa vo vztahu citia
spokojne a Stastne.

Klticové slova: domdce ndsilie, integrovand
psychoterapia, asertivita

uvoD

Kazuistika reflektuje Zivotny pribeh pani
Zuzany, ktory je plny domaceho nasilia,
vydierania a psychického teroru. Pod nasilim sa
rozumie kazda forma ubliZovania, vyhrazania
sa, zneuzZivania moci, prejavu nadvlady, ci
fyzicky a sexualny natlak. Psychické nasilie
narusa slobodnu volu, sebatctu iného ¢loveka.
Nezanechdva Ziadne viditelné poranenia,
no moéze byt tou najhorSou formou nasilia.
Domace nasilie mbze byt psychické, fyzické,
sexudlne nasilie, ktoré sa vyskytuje v rodine
a v domacnosti. Vyskytuje sa v cykloch a ma
dlhodoby charakter (Cirtkovd, 2008, s. 14-19).
Celkovoklientkaabsolvovala20sedeni.Hlavnym
cielom bolo zmiernenie pocitu ohrozenia (mala
strach o svoj Zivot, o rodinu) a neskor sa k tomu

pridalo aj zvySenie sebavedomia. V ramci
integrovanej psychoterapie klientka vypliovala
Vancouversky dotaznik, Dotaznik Zivotnej
krivky a Skupinovu schému.

BIOGRAFICKA ANAMNEZA KLIENTKY
Zuzana ma 42 rokov, na zaCiatku terapie
bola vydatd, pocas nej sa rozviedla. M3
dvoch plnoletych synov a jednu neplnoletu
dcéru. Ukoncila stredné odborné uciliste
a momentalne pracuje ako predavacka.
K terapii sa dostala prostrednictvom krizového
centra pre obete domdceho nasilia, kde
sice nebola ubytovand, ale odporucila ju
jedna zamestnankyna, pretoZze nevyhnutne
potrebovala psychologicki pomoc. Zuzana
po odchode od manzZela Zije v prenajatom
byte spolu so svojimi tromi detmi. Pracuje
v ¢inskom obchode s textilom a obuvou. Nema
dobré vztahy s nadriadenou ¢inskeho povodu,
ktora ju casto vyuziva aj mimo pracovného
Casu, napriklad na strazenie jej deti. Na druhej
strane si uvedomuje, Ze veducej na nej uréitym
sposobom zalezi, nakolko ju v minulosti
Ziadala, aby nedavala vypoved. Vyostreny
vztah ma taktiez s kolegyriou Betkou, ktora sa
v praci zrejme citi neohrozene, kedZe vybavuje
nadriadenej, mimo iného, aj pravne zalezitosti.
Veci sa vystupnovali az tak, Zze dala vypoved.
Po niekolkych mesiacoch vSak znova nastupila
na tuto poziciu. Z pociatku pocitovala na
pracovisku napatie, momentélne sa vztahy na
pracovisku stabilizuju. So $éfkou ani s Betkou
nemd problémy. Celkovo svoj Zivot dlho
podriadovala tomu, ¢o si myslela, Ze jej okolie
povazuje za vhodné. Pri pytani sa na tento
typ spravania, jeho povod a prvu spomienku,
kedy mala pocit, Ze sa musi spravat, ako okolie
vyZaduje, menovala svoju primarnu rodinu
a vychovu v nej.

Na prvé stretnutie priSla spolu so svojim
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prostrednym synom, ¢o nebolo dopredu
pldnované. Rodina bola pod velkym stresom,
pretoze jej manzel sa niekolkokrat pokdusil
o samovrazdu. Syna bolo potrebné upokojit
a stabilizovat, pretoZze ho otcov psychicky stav
ovplyvrioval, kedZe s nim mal najblizsi vztah.
Ked klientka zacinala terapiu nedokazala
sa sustredit, posobila submisivnym dojmom,
na zaciatku bola nervézna, hanbliva, ale
ochotnd spolupracovat. V ramci prezitého
psychického stresu bolo pozorované zabiehavé
myslenie, psychomotoricky nepokoj,
depresivna ndlada. Jej syn Martin vykazoval
znamky tazkého stresu, bol pasivny, v smutnej
nalade, avsak duchapritomny, dokazal udrzat
pozornost, odpovedat na otazky a reagoval
adekvatne. Pocas celého Zivota mala klientka
tendencie hypoasertivity, ktoré pramenia
z pocitu, ze musi byt dobra a poslusnd vodi
svojmu okoliu. Klientka taktiez vykazovala
znaky hypoagresivity, tzv. ,syndrdm dobrej
Zeny“. Nikdy sa nechcela s manZelom hadat,
vyvolavat konflikty, vidy radsej ustupila a nikdy
nevyjadrila svoj hnev, prave naopak, tvrdila,
Ze ju situacia dlho ani nehnevala, az dokial
ju manzel neohrozil a nezacal s pokusmi
0 samovrazdu, a tym padom ohrozoval aj deti,
kedZe ich vystavoval psychickému nasiliu.

ZUZANIN ZIVOT S MANZELOM
Klientkin  manzel bol chorobne Ziarlivy
a neustdle ju pred detmi obvirioval z nevery,
sledoval ju. V dosledku svojich patologickych
Ziarlivych predstav klientku izoloval — nenechal
juist nikam samu, vyzdvihoval ju v praci, natacal
ju a zakazoval jej, aby bola sama v kudpelni.
Klientkin syn pdsobil zamiknuto, smutno, ale
velmi pokojne. V rodine fungoval ako otcova
najvacSia podpora. Obdval sa, Ze otec chce
mamu bodnut nozom, ale na jeho psychické
tyranie si uz zvykol. Bol s nim aj ked' sa pokusil
o samovrazdu, snazil sa predavkovat liekmi.
Po preddvkovani odisiel z bytu a policia ho po
dlhom hladani nasla na poli. Martin opisuje, Ze
citil beznadej, nevedel, ¢o ma robit, mal strach,
Ze sa otec najde mrtvy, ale zaroven si prial, aby

uz bolo po vsetkom, ak by umrel, mozno by to
bolo lepsie.

Klientkin manZel sa ju snazil priviest spat
domov réznymi sposobmi. Prosil ju, pouZzival
vyhrazky r6zneho typu, nejedol, znova sa
pokusil o samovrazdu (tentoraz sa chcel obesit
pred domom jej rodic¢ov).

SEDENIE S PAROM

Na prvé stretnutie (po rozvode) prisli obaja
vyzerajuci spokojne, usmiati, terapeutka
mala pocit, Ze je citit medzi nimi citové puto.
Manzelia sa k sebe spravali dobre a slusne,
hovorili na striedacku, nechali jeden druhého
dohovorit. Zo zaciatku bola zjavna recova
prevaha Zuzky, postupne sa zapdjal do diskusie
aj manzel. Na otazku, ako vnimaju teraz
ich vztah, povedala Zuzka, Ze velmi dobre,
je Stastnd a spokojnd, ale boji sa, aby sa
neopakovala priliSnd kontrola a Ziarlivost
manzela. Manzel povedal, Ze je spokojny po
vSetkych strankach, dufa a mysli si, Ze sa jeho
nevhodné spravanie nezopakuje. S partnermi
bolo prebranych niekolko otdzok na uplatnenie
spravodlivej socidlnej zmeny, a to pri otdzkach,
kto ¢o pokazil (priznania, nie vyhrazky), ¢o im
je Iato, a kde spravili chybu v ich vztahu, a ako
budu postupovat, aby sa situacia nezopakovala.
Zuzka priznala vinu a uznala chybu v tom,
Zze sa dlhodobo manzelovi odcudzovala
a nekomunikovala o tom, Zze domov tahala
problémy a rozpravala az prehnane o praci.
Manzel si priznal vinu v tom, Ze ju nemal
podpichovat a pit. Taktiez chce pracovat
na sebe aj na spolo¢nom vztahu. Na konci
sedenia sa ospravedInil manzelke za to, Ze jej
nadaval a spraval sa k nej zle. Komunikacia
vo vztahu sa znacne zlepsila, nemali problém
spolu komunikovat, Zuzka sa obcas citila
nepochopenad z jeho strany, Ze nerozumel tomu
tak, ako chcela, a dovysvetlovala situaciu.
Manzelia sa nakoniec dohodli, Ze sibudu hovorit
o veciach, ktoré im vadia a vysvetlia si, preco
im vadia, ako sa pri tom citia, ospravedInia sa,
ked' spravia chybu, a Ze sa budu k sebe spravat
s uctou.

VYSLEDKY TERAPIE

S testami mala klientka velké problémy, co
mohlo byt zapricinené jej nizSim vzdelanim
alebo silnym stresom, a z toho plynucim nizkym
sustredenim. Testy zahfiali Vancouversky
dotaznik, Skupinovy schému a Dotaznik
sebapodryvajliceho (kontraproduktivneho)
spravania - Selfdef, okrem toho o nej vyplnili
dotaznik jej deti — Simona a Martin spolo¢ne.
Zuzana bola pred nastupom do skoly stastna,
avsak vo veku 6 rokov krivka nahle klesa - vtedy
bola sexudlne zneuZita blizkym ¢lenom rodiny.
Jejmama sa s fiou o tom nikdy nerozpravala, iba
si pamata, Ze bola u doktora a hanbila sa za to.
Prestahovala sa ku svojim starym rodicom, kde
Zila az do puberty. Vo veku od 12 do 17 rokov
bola spokojna, venovala sa Strikovaniu, ktoré ju
bavilo.V 18.a19. rokoch preZivala zamilovanost
s manzelom. Od 20. rokov vSak spokojnost
narodenia Simonky - manzel ju totiZ obvinil, Ze
ju nemala s nim, ale s jej bratom, ktory neskor
umrel. Od tohto obdobia jej spokojnost velmi
kolise. V prvej skupinovej schéme patria medzi
klientkine muzské autority rézni muzi z rodiny,
ale otec nie. Toto svedci o traumatizacii klientky
a o pravdepodobnosti, Ze bola znasilnend
prave nim. Do zlozky intimnych partnerov
klientka umiestila iba manzela, a to najdalej
od seba, ¢o nasvedéuje ich zlému vztahu.
Zuzana ma ambivalentny vztah k manzelovi,
na jednej strane ho miluje, ale nemé6ze s nim
zit, manipuluje ju, prenasleduje a Ziarli. Do
vrstovnikov/priatelov zahrnula iba byvalého
kolegu Oskara, a to najblizSie k sebe, ¢o
svedCilo o tom, Ze v danej dobe mala Oskara
idealizovaného ako muza, s ktorym sice nikdy
ni¢intimne nemala, ale narozdiel od jej manzela
sa o Au zaujimal a rozpraval sa s fou, a to
niekedy dokonca celé hodiny. Celkovo si velmi
rozumeli, ale manzel na neho Ziarlil a prestali sa
stretavat. Pri prvom vypliiovani Vancouerského
dotaznika klientka uvadza, Ze sa jej horsie
spi, boji sa, ¢o bude dalej, ma strach o svoje
deti, nevazi si seba samu a je nespokojn3,
Ze si nevie vyriedit problémy s muzom,

citi sa byt vystresovana, utiahnutd

a menejcenna.

Po dalSich stretnutiach a pri vypisovani
poslednej skupinovej schémy je klientka
podstatne istejsia a zjednotenejsia, o sa odraza
aj na rozdielnosti schémy v porovnani s prvou.
Jednym z tychto rozdielov je, Ze druha schéma
obsahuje menej os6b, a niektoré z prvej su
Uplne nepritomné. Klientka ju vypisovala za
inych okolnosti. Pri prvej bola vo faze, kedy sa
rozhodovala, ¢i ma manzela opustit, a pridruhej
sa rozhodla, Ze mu po odluéeni a rozvode da
druhd Sancu. Tvrdi, Ze ludia z jej okolia, ktori ju
podporovali a boli jej blizki v dobe opustenia
manzela, ju naopak odsudili a odcudzili sa,
ked sa rozhodla, Ze sa k nemu po rozvode
vrati. Taktiez druhy Vancouversky dotaznik
bol vypliiovany za inych okolnosti, a to nielen
¢o sa tyka vztahu s byvalym manzZelom, ale aj
prace. Klientka bola pri druhom vypliovani
nezamestnana, tazko prezZivala obdobie
hladania prace, vahala, ¢i spravila dobre. Fakt,
Ze nemohla zohnat pracu ju frustroval, chcela
by pracovat na mieste, kde ju nepoznaju. Trpi
nespavostou, pocit menejcennosti sa o nieco
zmensil.

Treti dotaznik bol vyplhovany na konci terapie.
Klientka uz byvala opat v pdvodnom byte
s manzelom, citila sa spokojne. V praci sa ucila
akceptovat a zvladat zhorSené vztahy. Néalada
sa zlepsila, Uzkost zmizla, obcas sa eSte objavia
pocity menejcennosti, vztah s otcom je zly, ale
neriesi to, s matkou je pravidelne v kontakte.
Modelovanie a hranie roli

NajéastejSou metédou prace s klientkou bola
modelovanie, respektive hranie roli. Prvykrat
sme uspesne tuto techniku pouzili pred
rozvodom, kedy malaklientkastrachzosudneho
procesu, takZze sme modelovali otazky sudcu,
monoldég manzela, otdzky a pripomienky.
Klientka sama hovorila, Ze jej to velmi pomohlo,
pretoZe zasadanie bolo podobné a uz vedela, ¢o
ocakavat. Modelovany bol aj rozhovor klientky
s konfliktnou kolegyniou, kde si skusila svoju
rolu aj rolu kolegyne, a potom opisovala pocity
v konkrétnej role. Okrem toho sme modelovali
skutoénu a idealnu reakciu (komunikaciu)

0,



E-MENTAL VOL. 3, £1/2015

s kolegyniou, rodinnymi prislusnikmi a inymi
osobami. V priebehu terapie bola vyuzivana aj
metdda relaxacie, hlavne na zaciatku sedeni,
kedy sa klientka nemohla sustredit a bola
rozruSena. Ako domacu ulohu si mala viest
dennik ohladom veci, ktoré spravila dobre,
a ktoré sa jej podarili.

Zhrnutie psychoterapeutického procesu

Pocas terapie sa v rodine, kde dochadzalo
k domacemu nasiliu podarilo zlepsit vztahy,
eliminovat  konfliktné situacie, klientka je
asertivnejsSia a sebavedomejsia. MoZzeme tak
konstatovat, Ze sa podarilodosiahnut stanovené
ciele terapie. Klientka je psychicky stabilnejsia,
jeschopna lepsie sasustredit, verbalizovat svoje
myslienky a pocity, je viac asertivha a menej jej
zalezi na nazore okolia. Klientka a jej (byvaly)
manzel Ziju spolu v spolo¢nej domacnosti
s detmi, obaja opisuju vztah ako funkény
a spokojny a chcld na nom pracovat. Zuzana
sa taktiez zlepsila vo vnimani situacie v praci,
sice ju spravanie kolegyne Betky stale trapi,
ale dokaze sa obhdjit a komunikovat s fou,
sama citi zlepSenie. Svoje vzorce spravania
sa zmenila za viac produktivne, je schopnd
vyjadrit svoj nazor a obhdjit si ho. Co sa tyka
rozsirenia terapie a dalSej perspektivy, bolo by
mozné pracovat s rolou otca a matky. Klientkinu
minulost a detstvo sme preberali hlavne pri
vypliovani dotaznikov a pri praci so Zivotnou
krivkou. Obdobie detstva je znacne blokované
obrannymi mechanizmami vytvorenymi na
vyrovnanie sa s traumatizujucim zdazitkom
sexudlneho zneuzZitia. Tejto téme nebolo
venované viac Casu v psychoterapeutickom
procese, kedZe klientkin partnersky vztah
a sexualny Zivot sa zda funkény aj napriek
tomuto zazitku. Mozné nastrahy a ohrozenia
mozu nastat hlavne u manzela, ak sa znovu
objavi neadekvatne nasilnicke spravanie.
Zuzana bola poucend o tom, ako sa spravat
v pripade, Ze takato situdcia nastane, a sama si
je vedoma moznych rizik. Obaja sa vSak snazia,
aby k takémuto pripadu nedoslo.

ZAVER

Po stretnutiach klientka zhodnotila, Ze ciele
dosiahla, bola schopnda zvladat momentalnu
situdciu, rozvadzala sa, s detmi boli viac-
menej spokojni. Viac veri v svoje rozhodnutia
a Ciny, je sebavedoma, sebaistd a aj spokojn3,
¢o potvrdzuju aj vysledky v opakovanom
zadavani dotaznikov. Po tom, ¢o sa rozviedli
a manzel zacal navstevovat psychiatra, sa zacali
opat stretavat. Klientka vSak zmenila vzorce
spravania voCi manzelovi, nebola uZz taka
submisivna, kooperativna a hypoasertivna,
ale na rovinu mu povedala ,,nech ju nehnev3,
nemanipuluje nou”, ¢o si nikdy predtym k nemu
nedovolila.

Momentdlne su opat spolu, klientka sa neciti tak
velmi zavisla ani po finan¢nej, ani po psychickej
stranke, komunikacia medzi nimi sa znacne
zlepsila (evidentne aj vdaka modelovaniu,
hraniu roli a z osobného stretnutia).
Prestahovali sa naspat do ich pévodného bytu
s tym, Ze ma odloZené peniaze v pripade, Ze by
obnovenie vztahu nevyslo, a musela by sa opat
stahovat. Je velmi spokojna, ale stale neveri, Ze
by sa vSetko tak zdzracne zmenilo a obava sa
zmeny situdcie.

ABSTRACT

The subject of this case study is a story of
42-year-old woman named Zuzana, who had
been sexually abused in childhood. Later
she was physically abused by her husband.
She had trouble with authorities and the
community, because she wanted to appear
better than everyone else. In every situation
Zuzana behaved like a submissive woman.
Psychotherapist used methods of integrated
psychotherapy/Knobloch. Info was gained by
way of the Vancouver Questionnaire, the Group
Scheme and the Life Curve. By ways of used
methods Zuzana managed to become more
self-confident and assertive. Her relationship
to her husband and family improved. After
Zuzana and her husband realized mistakes they
made, they started to feel happy and satisfied
in their relationship.

Key words: domestic violence, integrated
psychotherapy, assertiveness
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EVA GAJDOSOVA

Prof. PhDr. Eva GajdoSova, PhD.
POSOBI NA FAKULTE
PSYCHOLOGIE PANEUROPSKE)J
VYSOKEJ SKOLY

V tomto Cisle Vam prindsame rozhovor s pani
prof. PhDr. Evou GajdoSovou, PhD, ktorej by
sme zaroven chceli podakovat za jej ochotu,
Cas, Ustretovost a flexibilitu. Prof. Gajdosova
vyStudovala pedagogickl psycholégiu na
Univerzite Komenského, kde od roku 1987 do

roku 2011 pésobila ako vysokoskolsky ucitel

na Katedre psycholdgie FF UK, so zameranim
na Skolski a pedagogicki psycholégiu
(predmety  Skolskd  psycholégia, Metddy
Skolskej psycholdgie, Socialno-psychologicky
vycvik, Program profesiondlnej orientacie
a volby povolania PROFTEENS, Preventivne
programy). Momentalne uz druhy rok poésobi

2

na Fakulte psycholégie Paneurdpskej vysokej
Skoly ako garant magisterského Studijného
programu Skolskd a pracovnd psycholdgia
v ramci odboru 3.1.9. Psycholégia, a ako garant
doktorandského Studia 3.1.11. Pedagogicka,
poradenskd a Skolskd psycholdgia studijného
programu Skolska psycholdgia.

AKO, ALEBO PODLA COHO MOZEME
SPOZNAT KOMPETENTNEHO

PSYCHOLOGA?

Psycholog ma mat ukonéené vzdelanie
v magisterskom studijnom odbore psycholégia
azaroven prvéroky profesijného Zivota pracovat

pod vedenim supervizora, resp. psycholdga
s aspon 5 rokmi psychologickej praxe. Je
velmi dobré, ked ma moznost konzultovat
ako zacinajuci psycholdg s kolegami z praxe,
pretoZze urcite dojde k situaciam, kedy nebude
vediet, ako postupovat, a bude sa potrebovat
poradit, prediskutovat si problémy a postupy.
Psycholég by mal absolvovat vycviky v oblasti
komunikacie, sebapozndvania, rieSenia
konfliktov, krizovej intervencie, pretoze
ak chce byt clovek dobrym psycholégom,
predovsetkym by si mal usporiadat veci, ktoré
su v nom nedorieSené v osobnostnej oblasti.
Vyriesit si najskér svoj osobny Zivot, svoje
vztahy, seba, a aZ potom pomahat riesit Zivot
a zivotné problémy druhych ludi.

MOZEME TO TEDA CHAPAT TAK, ZE
CLOVEK MA BYT SAM SO SEBOU
VYROVNANY?

Kazdy clovek ma svoje silné a slabé stranky,
tak isto psycholég. Je potrebné pripustit, Ze ich
mam, a Zze chcem na nich popracovat, zbavit sa
ich, alebo ich aspon limitovat. Mat realny obraz
o sebe. K zdravému obrazu o sebe pomaha,
ked” mame okolo seba ludi, priatelov, ktori
nas podporujud, no zaroven nas vidia aj z toho
kritického pohladu, a dokdazu nam Uprimne
povedat, v ¢om su nase silné stranky, v com
nasSe limity, a ako sa zlepsovat.

EXISTUJE NEJAKA KNIHA, KTORA
OVPLYVNILA VAS ZIVOT?

Urcite to bolo viac knih. V poslednej dobe ma
najviac ovplyvnili Zivotopisy, Citanie

o zivotoch inych ludi, psycholégov ¢&i inych
osobnosti. Sledujem ich Zivotnu drahu, ich
vyvin. Co na nich pdsobilo, aké faktory ovplyvnili
ich Zivot, ako sami so Zivotom zapasili. V tom
je velka psycholdgia, v Zivotopisoch aj beznych
ludi. Sam Zivot je vlastne psycholdgia.

KEDY STE S| UVEDOMILI, ZE SA
CHCETE VENOVAT SKOLSKE)J
PSYCHOLOGII A PRECO?

%
%,/
%,

Pochadzam z ucitelskej rodiny - aj stari
rodic¢ia boli ucitelia, aj moji rodi¢ia boli
uditelia, ¢ize uz ako malé dieta som neustale
poCuvala o problémoch Skoly. Problémy
vychovné a vzdeldvacie, osobnostné a rodinné,
a mam pocit, Ze som s tym rastla. Podobne
ako herecké deti v hereckych rodinach
a hudobnicke deti v rodindach hudobnikow.
A prdve moja mama je ten typ, ktory fandi
psycholdgii. Prizvukovala, Ze ucitelia potrebuju
pre svoju profesiu psycholdgiu, a ze v skole
chyba odborny pracovnik - psycholég. Odtial sa
mi to odvijalo, Ze psycholdg do Skoly patri, ma
tam naozaj o robit — v aktivitach so Ziakmi, ich
rodi¢mi a ucitelmi, pri rozvijani ich osobnosti,
spravania, prezivania, rieSenia problémoy,
najma v oblasti medziludskych vztahov.

STRETLI STE VO SVOJEJ PROFESII
CLOVEKA, KTOREHO S| BUDETE

NAVZDY PAMATAT?

Moj ucitel na vysokej Skole, profesor Ladislav
Duri¢. On bol ten, kto zasial semienko pripravy
Skolskych psycholégov, a spolu s profesorom
Janom Hvozdikom a docentom Oskarom
Blaskovicom sa pricinili o vznik profesie
psycholéga poésobiaceho v $kolach. Co som si
na nom nesmierne vazila, ale aj na generacii
jeho sucasnikov, bolo, Ze nebol len dobry
teoretik a praktik, ale aj velmi ludsky c¢lovek.
Citila som z neho ludskost a chapavost pri
jednani s fudmi. Napriklad vedel to aj vo
vztahu k studentom. Ak videl, Ze Student na
skuske nevie, ¢i neodpovedal dobre, dokazal
to laskyplne pochopit. ,Tebe to teraz veru
nevyslo, ale prid na debatu o tyZzden. Uvidis, Ze
to spolu zvlddneme.” Cize daval psycholégiu aj
do vztahu so studentmi, do vyucby, do vztahov
s kolegami, a o tom ma byt psycholdgia. Nie
o tom, Ze ja som teraz dve hodiny psycholdg,
potom idem do Zivota a tam uz nim nie som.

MYSLIM, ZE STE NAM VIAC-MENE)J
ODPOVEDALI NA DALSIU OTAZKU,
€I STE SA STRETLI S PSYCHOLOGOM
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CO ROBIT, KED MI 24 HODIN NESTACI?

Mnohokrat pred nami stoji velké mnozZstvo
uloh, ktoré musime stihnut, no nemame dosta-
tok ¢asu. Citime sa vyCerpani, snazime sa s po-
citom vnutorného napatia robit vela veci naraz.
Hladame spbsob, ako si veci naplanovat, s ¢im
zacat ako s prvym a kolko ¢asu tomu venovat.
Ked'si vyberame, ¢im zacneme, uvazujeme nad
tym, ktord uloha je najdoélezitejsia, no rovnako
vyber zavisi od nasej nalady, ¢i motivacie na
Ulohu. V tomto clanku sa dozviete viac o tom,
preco je planovanie dolezité, co nam brani na-
Casovat si Ulohy spravne, akd rolu v tom zohra-
va motivacia, a na zdver sme pripojili uzito¢nu
pomécku, ktord vam mébze pomoéct pri organi-
zacii vasich dennych uloh.

To, ako nardbame so svojim ¢asom, moze suvi-
siet aj s nasim sebaponimanim, sebaddverou
a sebaakceptaciou, ako aj reSpektovanim pro-
stredia, v ktorom fungujeme. Doélezité je teda
prijat aktudlnu individudlnu vykonova krivku
a dokazat delegovat jednotlivé ulohy tak, aby
sme usetrili ¢o najviac ¢asu. Nevyhnutnostou
je tiez vyuzZivat rdozne kalendare, diare, pla-
novace, ktoré nam pomoézu si ¢as naplanovat
a zorganizovat (Letovancova, 2007).

VYZNAM PLANOVANIA

Time management ma velky vyznam a moze
nam nielen zefektivnit samotnu realizaciu ulo-
hy, no najma zvysit kvalitu vysledného diela.
Na vyhody time managementu poukazuje aj
Kloblauch (2013). Time management podporu-
je koncentraciu na ciel, umozniuje vyradit ne-
podstatné veci z nasho ciela, dopredu nas upo-
zorfiuje na to, ¢o treba neodkladne urobit skor
a Co zas neskor, poskytuje nam prehlad toho,
¢o nas cCaka, podnecuje myslenie, dava ndam
do ruk nastroje, ktoré nam pomozu pri pre-
konavani neocakavanych problémov, ako nam
dava moznost dopredu zhodnotit Ulohy a nase
moznosti ich splnenia. Ako vidime na obrazku
¢. 1, planovanie je velmi doélezita ¢innost, kto-
ra je sucastou nasho osobného aj pracovného

Zivota. Preto je doleZité jej venovat radsej dlh-
Si ¢as a €o najkvalitnejSie rozpracovat ¢o, kedy,
a akym spdsobom chceme urobit. Ak planova-
niu venujeme kratsi ¢as, mdézeme na to doplatit
pri realizacii samotnej ulohy.

Obr. ¢. 1.: Planovanie c¢asu (Kloblauch, 2013,
s.72)

Odbornikom na tému time managementu
je  Andrej Mikula, ktory sa tejto
problematike venuje na svojom blogu
www.timemanagement.sk.

NA UVOD SME SA HO OPYTALI, PRE
KOHO JE PLANOVANIE CASU NAJVI-
AC DOLEZITE/URCENE?

Myslim si, 7e v podstate pre vietkych. Cas je
to najcennejsie, co mame. Je Uplne jedno, Ci
je clovek manazér medzinarodnej korporacie,
spisovatel, pracovnik vo fabrike alebo napriklad
policajt. Cas je totiz iba jeden. Nie je nutné ho
rozdelovat na pracovny a osobny. Ale je doleZité
robit to, o my sami chceme robit. Chceme
vecer pozerat serialy, alebo skutoéne travit ¢as
s rodinou? Chceme naozaj cely Zivot travit
pracou pre korporaciu, alebo by sa nam viac
pacilo zarabat menej penazi, ale Zit si svoj
vlastny Zivot? Toto su klicové otazky, na ktoré

®

sa tazko hladaju odpovede... Clovek sa musi
naozaj pozriet do svojho vnutra, na svoje
hodnoty, a aZ potom mo6zZe manaZovat svoj ¢as.
Respektive, ¢as nemobzete riadit nikdy. MozZete
sa iba rozhodnut, ¢o so svojimi 24 hodinami
kazdy den urobite.

PRICINY NESPRAVNEHO TIME
MANAGEMENTU

Mnohokrat sa nam stava, Ze uloh mame
stdle viac a viac, no ¢asu ¢oraz menej. Medzi
priciny nedostatku ¢asu zaradujeme nespravnu
organizaciu prace, napr. neustale odkladanie
uloh (rada: ak danu ulohu moézeme urobit
za pat minat, mali by sme ju spravit hned
a neodkladat na neskor. MéZzeme tak zabranit
tomu, Ze sa nam mnozia malé ulohy, z ktorych
sa postupne stava jedna velka), dlhé rozhovory
s blizkymi alebo kolegami, ktoré nie su dolezité,
zle realizované pracovné stretnutia. Rovnako aj
pricinou nedostatku ¢asu moézu byt hodnoty
a priority, ktoré uznavame. Je to hlavne
preto, Ze tie ovplyviuju to, comu venujeme
najviac €asu, niekedy aj v nadmernej miere.
Daldou pri¢inou je zly $tyl prace, medzi ¢o
patri nevhodny obsah a forma komunikacie,
neefektivne vyuZzivanie ¢asu, ako aj nespravne
rozdelovanie Uloh (Letovancova, 2007).

Medzi casté pric¢iny neplnenia si povinnosti
a uUloh moze patrit aj zIé ohodnotenie
nevyhnutnostipracovatna tlohe.Ztohoddévodu
ponukame nasledovnu tabulku ¢. 1, pomocou
ktorej si mozeme dokazat spravne zatriedit,
ktorou ulohou by sme mali za¢at. Ulohy, ktoré
st velmi dolezité a rovnako aj naliehavé, je
potrebné vybavit ihned. V pripade, Ze mame
velmi doleZitu povinnost, no nie je naliehava,
nemusime ju vyrieSit hned, no je dobré si
zaznacit termin, kedy na nej budeme moct
pracovat, aby sme na fiu nezabudli. V pripade,
Ze mame pracu, ktord nie je velmi dolezita,
ale je momentdlne uz naliehava, je potrebné
ju ¢o najskér bud delegovat alebo vybavit.
Posledni moznost predstavuje Uloha, ktora nie
je dolezitd a ani nas nesuri, v tom pripade sa
tejto ulohe mézeme vyhnut.

Tab. C. 1.: Charakteristika uloh a ndvrh
na postup ich riesenia (podla Burger, 1996,
in: Letovancovd, 2007, s. 153)

DOLE- Vysokd | Termino- |lhned

ZITost vat Dele- |vybavit
ULOHY govat
Nizka Vyhnut sa | Ihned’
delegovat
alebo
vybavit
Nizka Vysoka

NALIEHAVOST

ULOHY

DALEJ SME SA ANDREJA MIKULU
OPYTALI, PODLA COHO ZISTIiME, ZE
JE NAJVYSSi CAS, ABY SME SA UZ ZA-
CALI VIAC VENOVAT SVOJMU TIME
MANAGEMENTU/PLANOVANIU CIN-
NOSTI?

Podla mna tu plati nieco podobné ako pri
pitnom rezime. Ked'uz sme smadni, je neskoro.
PretoZe je telo v podstate dehydrované. Pit
treba pravidelne pocas dna. Rovnako tak,
ked' za¢iname planovat aZ vtedy, ked sme
Uplne v strese a robime piate cez deviate, tiez
je vlastne neskoro. Zacat treba c¢o najskor.
Zamyslite sa hned'tu a teraz nad tym, ¢o vlastne
chcete v Zivote robit?

MOTIVACIA V PLANOVANI

To, ¢i danu Ulohu mame urobit alebo nie, zavisi
od toho, ako sme do danej ¢innosti motivovani.
Ako sme uz v Uvode spominali, nie je to vSetko
len o tom, ako si dobre naplanujeme Ccas,
ale aj o tom, ¢i sme na danu ulohu naladeni.
Dolezitu ulohu v tom podla Kubaniho (2005)
zohrdva motivacia, ktora je ovplyvnena
nasimi potrebami, navykmi, zaujmami, Ci
idedlmi a hodnotami. Cas nemdéieme kupit.
Cas nemodzeme usporit. Cas nemdieme
zastavit. Casu je malo. Tieto slovd (na prvy
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pohlad pravdivé) najdeme v kaidej knihe,
ktora sa zaobera organizaciou ¢asu. Maju nas
vyburcovat, motivovat, postrasit, a mozno
aj prinatit k nejakym pozitivnym zmenam.
Faktom je, Ze ¢as potrebujeme. Na pracu, na
premyslanie, na vzdeldvanie, na odpocinok
a zabavuy, i ¢as na lasku a priatelstvo. Vacsina
z nas si skutoénd cenu casu uvedomuje,
a preto je o to viac zarazajuce, akého malého
pokroku sme schopni dosiahnut v tejto oblasti.
Cas je absolitne vymedzeny a ohraniceny.
Miesto ,chytania“ c¢asu sa zamerajme na
seba, hladajme rezervy pri jeho efektivnom
vyuZivani. Pamatajme vsak, Ze pracovat na
sebe, na zmene naSich ndvykov, postupov,
na odstraneni zlozvykov, je praca nesmierne
tazka, bolestiva a dlhotrvajuca. Ale bez toho to
nepojde. Podla Tumu (1994) su pritom dolezité
dva faktory — prvym je novy, hlboky pohlad na
skutoc¢nost, a druhym je vedomé udrziavanie
nového pohladu tak dlho, az sa v nas zakoreni
silnejSie nez pohlad povodny. Ak sa ndm to
podari, potom mozno s udivom zistime, Ze
¢as mobzeme kupit, mdézeme ho usporit, a aj
ked' nie zastavit, tak ho m6zeme aspon plnsie
prezit. Cas je na rozdiel od inych zdrojov
medzi ludmi spravodlivo rozdeleny. Vsetci
ho maju kazdy den rovnako. Rozdiel je len
v tom, akym spésobom ho vyuzivame. Niekedy
povieme, Ze na urcitu ¢innost nemame cas,
ale v skutocnosti hovorime, Ze nieco iné je pre
nas doleZitejsie. Casto sa ndm stane, 7e slovné
spojenie ,nemam c¢as” pouZijeme aj vtedy, ked'
sa jedna o velmi délezitu vec, a to len preto, Ze
sme svoj €as vyplytvali na bezvyznamné veci.
Chceme to zmenit? Za¢nime s tym uZ dnes!
(Smith, Hyrum, 1998).

Predpokladajme, Ze viete, €o je v Zivote pre vas
dolezité, ¢i najdolezitejsie. Sformulovali ste si
svoj ciel a chcete v iom byt Uspesni. Mali by
ste si pritom uvedomit, Ze Uspech a Stastie
nie su stanice, ale spdsob cestovania. Zijete,
a svoj zivot mobzete opisat ako cas, ktory vam
bol na zemi prideleny. Nasou najdélezitejSou
ulohou v Zivote je maximalne ten Cas vyuZzit.
Jeho rychlost urcujeme sami, podla toho, ¢o
prave preiivame. Cas je Zivot. Kazdy ¢lovek

ma ohraniceny svoj vlastny kapitadl casu,
s ktorym moZe narabat a volne disponovat. Pri
$tatistickej hodnote priemernej dizky ludského
Zivota, disponuje clovek redlne s 200 000
hodinami planovaného ¢asu. Najviac Casu sa
strdca najma preto, lebo mu chybaju presné
ciele, plany, priority v praci (Seywert, Lothar,
1991).

Ciele si mostom medzi hodnotami, ktoré maiju
pre Vas najvyssi vyznam, a kazdodennymi
aktivitami. Veci, ktoré nestoja za to, aby smeich
robili, nestoja za to, aby sme ich robili spravne.
Ciele su vyzvou, planovanym konfliktom so
sucasnym stavom. Vyzyvaju k cinom. Piste
si svoje ciele. Nenapisany ciel' je len prianie.
Drzte sa pomdcky, Ze ciele by mali byt chytré,
¢ize SMART: Specific (Konkrétne), Measurable
(Meratelné), Action (Ak¢éné), Realistic (Redlne),
Timely (vhodne nacasované) (Tuma, 1995).
Vacsina ludi neplanuje. Ako najcastejsi
argument sa objavuje — nemdam na planovanie
¢as. Suhlasite s tymto nazorom? Suhlasim na
100 %. Hovori sa, Zze fudia venuju viac ¢asu
pldanovaniu svojej dovolenky ako planovaniu
svojho Zivota. PretoZe Cas rovna sa Zivot. Je
to jedna a ta ista vec. A potom je vacsina ludi
samozrejme nestastnych, pretoZe robia nieco,
¢o vlastne nechcu robit. A snaZia sa ,ndjst si
¢as“ na seba. Lenze ¢as sa neda najst. Cas si
treba vytvorit. Ak chcete mat ¢as na seba, na
planovanie, na svoje hobby, zapiSte si proste
do kalendara, Ze dnes vecer od 18:00 do 20:00
robim X. Nepozerajte seridly. Nepozerajte
spravy. Robte to, ¢o uZ sa chystate robit 10
rokov. Pretoze ak to neurobite dnes, tak kedy?
,Niekedy“ - tak sa nevold Ziaden den v tyzdni.
Teraz si priblizime niekolko pravidiel a zasad,
ktoré je potrebné si pri planovani uvedomit
a dodrzat (Covey, Stephen, 1996).

1. Pouzivajte denné planovanie — den je
najmensia a najprehladnejSia  jednotka
systematického ¢asového planovania.

2. Planujte pisomne — ¢asové plany, ktoré ma
¢lovek v hlave, nie su velmi prehladné, navyse
daju sa lahko menit — zide z o¢i zide z mysle.
Napisané je zhmotnenim naSej energie
a odbremenenim pamate.

3. NajdolezitejSie najskor — vela dolezitych veci,
ktoré prispievaju k celkovym cielom a dodavaju
Zivotu presnost a vyznam, nema tendenciu nas
tlacit. Nie su aZ také surne a ich zaradenie do
planov musime vziat do vlastnych rak.
Planovanie ¢asu znamena hospodarne narabat
s ¢asom v zdujme dosiahnutia osobnych
a pracovnych predstav o cieloch. Planovanie
ma zmysel vtedy, ak prindsa zisk Ccasu.
Planovanim chceme ziskat Usporu ¢asu, prehlad
o vlastnych aktivitach, ulohach a ¢innostiach.
Pracovna vytaZenost esSte nemusi znamenat
stres. Pretoze stres nevznika z veci, ktoré ste
vybavili, ale z veci, ktoré ste nevybavili. Stres
je zlé svedomie. Ked" mate spravne , nastaveny
kompas” a viete, kam smerujete, pracujte
s dennymi a tyzdennymi planmi. (Covey,
Stephen, 1996).

Budte dosledni a vydrzte (hlavne zo zaciatku)!
Sme presvedceni, Ze sa to vypldca, o com sa
sami urcite presvedcite.

NA ZAVER NAS ZAUJiMALO, €I MA
PAN MIKULA NEJAKU OVERENU ME-
TODU ALEBO RADU PRE TYCH, KTORI
RADI PROKRASTINUJU?

Moja oblibend technika je ,pomodoro“.
V principe je velmi jednoduchd a pracuje
s ludskou energiou a koncentraciou (ale
nebojte sa, nie v Ziadnom ezoterickom
zmysle). Maximalna hranica, po ktoru sa je
¢lovek schopny sustredit, je zhruba 40 minut.
A to uz je velmi dobry vysledok. Vacsina ludi
dosahuje v dneSnej dobe ovela nizsie hodnoty,
ale niet sa ¢omu divit. Socialne siete, telefdn,
kolegovia - to su neustale rusivé elementy,
ktoré nam skratka nedovolia sustredit sa iba
na jednu vec. Nedovolia, pokial im to dovolite.
Technika ,pomodoro“ spociva v tom, Ze si
zoberiete obycajné stopky, akykolvek ¢asovac,
a nastavite ich na 25 minut. Tychto 25 minut
,makate” intenzivne na jednej veci. Ni¢ iné
neexistuje. Ziadne maily, Facebook, Twitter,
ani zdvihanie telefénov. Iba jedna Uuloha
a deadline, ktory konci za 25 minut. Pocas
tejto necelej polhodinky pracujete maximalne

intenzivne a potom si date 5 minut
pauzu. Odmenite sa nie¢im malym. Prave
t4 pauza a odmena su pre vysoku produktivitu
kld¢ové. Nas mozog sa potrebuje zresetovat,
potrebujeme obnovit silnd vo6lu, obnovit
koncentraciu. A na to naozaj sta¢i 5 minut.
Akonahle tento cas uplynie, pracujeme opat
maximalne intenzivne 25 minldt a robime
iba Cisto jednu vec. Zda sa vam to divné?
Vyskusajte to. Garantujem vdm, Ze za jeden
den toho spravite viac, ako ste spravili za cely
minuly tyzden.

A aby ste mohli zacat s efektivnym vyuZivanim
svojho ¢asuuzdnes, prindSame Vam aj prakticku
ukazku z blogu www.timemanagement.sk, ako
si mbzete denne planovat svoje ¢innosti.

Odbornik z praxe:

Andrej Mikula je zakladatel portdlu
TimeManagement.sk. UZ viac ako 7 rokov
na tejto stranke ukazuje l'udom, ako vdaka
time management technikdm pracovat menej
a dosiahnut viac. Ako prestat prokrastinovat
a koneéne dokonéit vsetko, ¢o zaéneme. Ako sa
nenechat vyrusovat a splnit si svoje ciele. PiSe
¢lanky, chodieva na konferencie na Slovensku,
ale aj v zahranici, a organizuje rozne kurzy,
seminare a workshopy. Jeho viziou je zapalit
iskru sebarozvoja u takého mnozstva fudi, ako
to len bude mozné. Ako piSe na svojom blogu
timemanagement.sk: ,Kazdy z nds ma nejaké
sny a ja sa budem velmi tesit, ak Vam pomézem
ziskat ¢as na ich realizaciu.”
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KED PRACUJEME NA HRANE DOKONALOSTI

CI CASOVEHO LIMITU

Barbora HOLIKOVA & Milena JAKUBCOVA

uvoD

V sucéasnosti sa C¢oraz viac stretdvame s tym,
Ze vacsSinu svojho casu venujeme praci.
Od jej kvality zavisi naSe ohodnotenie ako
profesionalne, tak aj financné. Preto sa snazime
robit svoju pracu ¢o najlepsie. Staviame na
detailoch, ktoré sa postupne stavaju pre nas
normou. Niekedy je vSak uloh nad nasu hlavu,
a tak za¢neme presuvat jednu Ulohu za druhou
na neskor. Prestdvame mat prehlad o nasej
¢innosti a citime, Ze sme na hrane svojich sil.
Na jednej strane nasa prehnane detailnd praca
nas vycerpava, na strane druhej, odkladanie
niektorych uloh prestavame mat pod kontrolou.

PROKRASTINACIA

PIny stol papierov, poznamky k tomu, co
vsetko treba urobit, a malo c¢asu. Neustale
odkladanie povinnosti a Uloh ulavi aspon na
chvilku. Prave vtedy si ndjdeme ¢as na vsetko,
¢o nesuvisi s plnenim uUloh a povinnosti. Stale
si hovorime, Ze eSte stthame, a presuvame
si vSetko na poslednu chvilu. Ak ste sa nasli
v tychto riadkoch, urcite vas zaujme termin
prokrastinacia. Co to vlastne je?

Pokrastinacia (anglicky procrastination)
pochadza z latinského slova ,procrastinare”,
ktoré wvzniklo kombindaciou prislovky ,pro“
(ktora implikuje pohyb dopredu, smerom
k niecomu) a ,crastinus” (vo vyzname , patriaci
k zajtrajsku“) (DeSimon, 1993). Uz samotny
vyznam slova ndam teda naznacuje, Ze pojde
o odkladanie nejakej ¢innosti na neskor.
Ferrari a Emmons (1994) delia prokrastinaciu
podla vyskytu a typu uloh na vyhybavud
a prokrastinaciu v rozhodovani. Vyhybava
prokrastinacia predstavuje klasicku

charakteristiku, kedy vieme, ¢o mame urobit,
vieme aj ako to urobit, no nakoniec to
neurobime. Ludia samnohokrat citiazmatenizo
svojho sprdvania, a nech sa snazia, ako chcu,
stdle veci odkladaju. Prokrastinacia
v rozhodovani prestavuje Specificky
typ, ktory z dlhodobého
hladiska predstavuje pozitivny
efekt na Zivot Cloveka.
Je sprevadzany vacsSou
opatrnostou, rozvaznostou
a systematickostou, ktora je
spojena s premyslenejSim
rozhodovanim nad
ponuknutou moznostou.
Niektori autori vo svojom
vyskume chdpu prokrastinaciu
ako vyjadrenie nadmerného
nesuladu medzi povodnym
zamerom a vyslednym konanim.
Rozdiel medzi odhodlanim a zaliatkom
prace na ulohe (pripadne dokonéenim ulohy)
znacne presahuje primerané mnozstvo casu,
ktoré je potrebné pre Uspesné splnenie tejto
ulohy, pricom sa tak deje najma v pociatocnych
fazach existencie ulohy (napr. Steel, Brothen
a Wambach, 2001 a ini). MéZeme povedat,
Ze v praxi to teda znamen3, Ze clovek, ktory
prokrastinuje, disponuje istym odhodlanim
zacat pracovat na ulohe, ale z r6znych dévodov
na nej zacina pracovat ovela neskor, ako by
mal, resp. ako planoval. VanEerde (2003)
uvadza, Ze ide o dysfunkény navyk, ktory ma
psychologické dosledky ako prezivanie pocitu
viny, zniZzenie vykonu, ale tiez socialne dosledky
ako vytvorenie si imidZzu nespolahlivého
¢loveka. Solomonova a Rothblumova (1984)
prokrastinaciu definuju ako ,,akt nepotrebného
a zbytocného odkladania uloh az do bodu, kym

CLOVEK,

KTORY PROKRASTINUJE,
DISPONUJE ISTYM ODHODLANIM

ZACAT PRACOVAT

jedinec zacne prezivat subjektivny diskomfort”.
Studenti €asto uvadzaju, Ze vacdina ich prace
pripadne na obdobie tesne pred odovzdanim.
Okrem toho, hoci ma Student v Umysle ucit sa
na nadchdadzajuce skusky, ¢asto sa pristihne pri
tom, Ze sa venuje inym veciam (Lay a Silverman,
1996). Z toho mbézeme vyvodit, Ze prokrastinovat
neznamena len jednoducho ni¢ nerobit. Ide
skor o neschopnost zacat na ulohe pracovat
v stanovenom case, pricom sa jedinec radsej
venuje ¢innostiam, ktoré s Ulohou nesuvisia.
Prokrastinacia je vo velkej miere
povazovana za dysfunkény navyk, ktory
je nepotrebny az skodlivy (VanEerde,
2003). Pricinou takéhoto vnimania
su viaceré vyskumy, ktoré spajaju
prokrastinaciu s depresivitou,
nizkou sebadoverou,
prezivanim uzkosti atd.
(napr. Solomon et al., 1984;
Onwuegbuzie, 2004 a iné).
Prokrastinacia ma vyrazny vplyv
na Zivot jedinca. Steel (2007) vidi
najvacsi vplyv prokrastinacie v:
Nélade - odkladanie uloh, teda
prokrastinacia je spociatku spdjana
s dobrou ndladou a pozitivnymi
pocitmi, kedZe jedinec sa docasne vyhne
neprijemnej povinnosti, avSak s bliziacim sa
terminom odovzdania Ulohy sa ndlada zvykne
zhorsovat.
Vykone - na jednej strane prokrastinacia vedie
k nizSim vykonom, na druhej strane, niektori
jedinci uvadzaju, Zze odkladanie uloh na poslednu
chvilu im pomaha zmobilizovat vsetky sily,
motivovat sa, dosiahnut vyssi vykon.
Niektori l[udia odkladaji svoje povinnosti na
neskor takmer neustale, ini zriedkavo, alebo
sa takato forma spravania vyskytuje len
v Specifickych situaciach a za urcitych okolnosti.
Preto je potrebné si nieco povedat aj o formach
prokrastinacie. Knaus (2000) hovori o situacnej
a chronickej prokrastinacii, pricom na jednej
strane sa nachadza situacna prokrastinacia, ktora
nema velky vplyv na Zivot jedinca, a na druhej
chronickd, ktora ovplyviiuje osobny aj socialny
Zivot jedinca, a je povazovana za dysfunkénu

formu spravania.

Urcite sa aj vam niekedy stdva, Ze vam uloha
trva prilis dlho a nema konca. U niektorych je to
pre preciznu pripravu v snahe ziskat ¢o najlepsi
vysledok, no mnohi z nas sa snazime presuvat
si Ulohy na dalsi a dalsi den, o mnohokrat
sposobi, Ze sa nam ulohy hromadia. Prave
z tohto dovodu je definovanie prokrastinacie
narocnejsie, nakolko tento prejav spravania moze
byt charakterizovany aj ako perfekcionizmus
alebo prokrastinacia. MoZeme v tomto
pripade povedat, Ze v niektorych situaciach
sa perfekcionizmus a prokrastinacia vyskytuju
sucasne.

PERFEKCIONIZMUS

V skolskom prostredi sa m6Zzeme Coraz CastejsSie
stretnut s velmi usilovnymi Studentmi, ktori sa
snazia vyrovnat svojimi kompetenciami, ako aj
samotnou pracou, inym. Je pre nich dolezZité,
aby stihli vSetko nacas a sucasne s najlepSim
vysledkom. Perfekcionizmus sa stdva castym
dovodom, preco Studenti navstevuju poradenské
centrum a Skolsku poradnu. Hlavnou pric¢inou je,
Ze ich sp6sob a rozsah Studia sa vyrazne odliSuje
od ich spoluziakov, a tak oddychuju ovela menej
ako bezni Studenti.

Perfekcionizmus je v podmienkach Skolského
prostredia vnimany ako pozitivna charakteristika
Studentov, ktori svoje povinnosti zvladaju na
vysokej drovni. Na druhej strane v beZnej
spolo¢nosti sa pozeraju na tuto osobnostnu
¢rtu ako na nadmerny Uuzkostny rys, ktory
Cloveka vycerpava. Po osobnych rozhovoroch
s perfekcionistami vnimame, Ze su na tuto
svoju charakteristiku hrdi. Hoci im to v Zivote aj
nieco berie (dlha priprava, ¢astd nespokojnost
a Uzkost), ziskavaju nou aj vela pozitiv
(vynikajuce vysledky, pri zvySenom snazeni
dobré vztahy, ucta od okolia, osobna spokojnost
a pod.). Autori Parker (1997) a Adderholt-Elliot
(1987, 1989) poukazuju vo svojich pracach na
negativny vplyv perfekcionizmu na c¢loveka.
Moze viest k mnoZstvu psychickych problémov
ako strach zo zlyhania, akademicka netspesnost,
prokrastinacia, a niekedy moze viest az
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k suiciddlnym myslienkam. Schuller (2000)
navrhuje obmedzit perfekcionizmus najma
u nadanych deti, aby mohli bez psychickych
problémov Studovat a osobnostne rast. Na
to nadvazuje Silverman (2007) a tvrdi, Ze
perfekcionizmus je ista energia, ktora pomaha
¢loveku dosiahnut svoj potencial, a preto ma
byt usmerneny, nie eliminovany.

Perfekcionizmus je povazovany za jednu

z charakteristik velmi nadanych deti, ktora im

moZze v Zivote pomoct v zavislosti od toho, i je

s nou narabané pozitivnym alebo negativnym

sp6sobom (Webb, 1994). MesaroSova (2011)

poukazuje na istu suvislost medzi nadanymi

detmi a sebaregulaciou vychadzajic z ich
kognitivnych, emocionalnych a motivacnych
aspektov mentdlneho fungovania.

Perfekcionizmus ma dve formy - neuroticky

a pozitivny (zdravy) perfekcionizmus. Zakladnou

charakteristikou zdravého perfekcionizmu

je snaha dosiahnut realistické ciele, ktoré
zabezpecuju nds pocit spokojnosti, vytvaranie
zdrave] sebalcty. Snahou je priblizit sa
podnetu, ktory uz dopredu vnimaju ako vyzvu,
ktoru chcu prekonat. Neuroticki perfekcionisti
sa snazia dosiahnut nerealistické ciele, éasto so
snahou o uspokojenie predstav a priani okolia.

Spaja sa s negativnym posiliovanim, a tak sa

subjekt pod vplyvom obrovského strachu sa

pokisa vyhnat averzivnemu podnetu (Flett,

Hewitt, 2002; Slade a Owen, 1998).

Pozname tri typy perfekcionistov odliSujicich

sa orientaciou, od ktorej zavisi ich pocit

spokojnosti. Uvadzame niektoré Specifika ich
psychického preZivania, ktoré moze ovplyvnit
celkovy pocit spokojnosti.

e U perfekcionistov orientovanych na seba
boli dokdzané psychické problémy ako
nizke sebavedomie a vysoka sebakritika,
myslienky na samovrazdu, nezdravé
stravovanie sa a uzivanie navykovych latok.
V situdcii prezivania nizkeho stresu podava
tento typ vysoky vykon, no v zataZovych
situaciach ich premaha lzkost, depresivita
¢i suicidalne myslienky (O’Connor, 2003).

e Perfekcionisti, ktori su zamerani na inych,
prezivaju casto pocity bezmocnosti, ¢o

je zvlast skodlivé v partnerskom vztahu.
Mo6zZu byt viak zavisli od hodnotenia nielen
partnera, ale aj rodinnych prislusnikov
alebo kolegov (O’Connor, 2003).

e Posledny typ predstavuje perfekcionizmus
socialnepredpisany, ktoryjecharakteristicky
najma zdvislostou na schvaleni vysledkov
ich konania, ¢i rozhodnuti okolim. Su
sebakriticki a neustdle nespokojni
s vlastnym vykonom, a tak pracuji aj za
hranice svojich moznosti kvoli obave, Ze by
boli odmietnuti inymi. Casto upadaju do
depresie Ci suicidalnych myslienok (Slade
a Owen, 1998).

ZAVER

Ak ste si uvedomili aj vy, Ze pri praci na ulohe
pracujete priliS dlho so snahou o ¢o najlepsi
vykon, alebo uUlohy presuvate na dalSie dni,
a ste z toho vycerpani, mozno prave vam je
urceny tento ¢lanok k precitaniu a ndjdeniu
pricin toho, ¢o vas k tomuto spravaniu vedie. Je
to prvy krok k tomu, ako veci zac¢at menit.
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ELISABETH LUKASOVA
LAKLADY LOGOTERAPIE

Elisabeth Lukasovd, Zdaklady logoterapie.
Bratislava: Luc, 2009, 276 s.
ISBN 978-80-7114-704-6

Publikacia je dielom rakuskej psychoterapeutky,
klinickej psychologi¢cky a Ziacky Viktora E.
Frankla, Elisabeth Lukasovej, ktord v nej
priblizuje zakladné principy terapie zamerané
na zmysel — logoterapie. Zakladatelom tohto
psychoterapeutického smeru je rakusky
psychiater V. E. Frankl, ktory terapiu vytvoril
na zaklade vlastnych zazitkov z koncentracnych
tdborov. Logoterapia je postavend na
myslienke, Ze kazdy ¢lovek ma slobodnu volu,
a teda zodpoveda za vsetky svoje rozhodnutia.
Podstatné pre cloveka je, aby poznal zmysel
v kazdej Zivotnej situdcii, ale je prirodzené,
Ze ludia o tento zmysel prichadzaju napriklad
v dobsledku choroby, straty blizkeho ¢loveka,
prace a podobne. Cieflom logoterapie je prave
navratenie tohto strateného zmyslu.

Kniha bola prvykrat vydana uz v roku 1998 vo
Viedni a predslov k tomuto vydaniu napisal
dalsi vyznamny Franklov Ziak, polsky profesor
Kazimierz Popielski. Pre prvé slovenské vydanie
vytvorila predslov doc. Eva Nanistova, ktora je
¢lenkou Institutu existencidlnej psycholdgie
a noo-logoterapie na Slovensku. Publikacia je
rozdelenado Styroch kapitol aautorka postupne
definuje teoretické a praktické vychodiska
logoterapie. V prvej kapitole s ndazvom Obraz
Cloveka v logoterapii sa zaobera zakladnymi
pojmami v logoterapii

a chapanim slobody a zodpovednosti, ktoré
sa stavaju neodmyslitelnou sucastou procesu
[udského rozhodovania. Autorka taktiez
popisuje noetickd (duchovnu) dimenziu
¢loveka. Frankl ju povaZzoval za absolutne [udsku
dimenziu, ktora obsahuje vSetko to, ¢o ¢loveka
presahuje (laska, naboZenstvo, tvorivost,
hodnoty a podobne). Frankl bol presvedceny,

Ze bez tejto dimenzie nie je mozné celostne
vnimat [udskd osobnost, a Ze mnohé poruchy
v nej maju svoje jadro. Kapitola nie je len
teoretickym zhrnutim, ale autorka ju obohatila
aj o mnoho prikladov zo svojej dlhoroénej
psychoterapeutickej praxe.

V druhej kapitole opisuje Formy rozhovoru
v logoterapii. Tu autorka spomina r6zne
techniky a postupy rozhovoru, prostrednictvom
ktorych je mozné pomact klientovi, aby nasiel
zmysel situacie, a aby sa na problém pozrel
z iného hladiska. Okrem iného, ako doélezitu
opisuje pracu s alternativami, ktoré musi ¢lovek
zohladnit v procese rozhodovania a vybrat
tu, ktord je pre klienta najzmysluplnejsSia
a najvhodnejsia. Autorka si znova dala zalezat
na dokladovani tychto technik kazuistikami
a prikladmi z praxe. V poradi tretia kapitola ma
nazovMetddypouzivanévlogoterapii.Tuoperuje
s poruchami, pri ktorych je logoterapeuticka
liecba najefektivnejSia. Konkrétne je to
nutkavd neurdza, Uzkostna neurdza, hystéria,
zavislosti, depresie a dalSie. Autorka sa potom
zaoberd jednotlivymi poruchami a detailne
opisuje pouzitie logoterapeutickych technik
ako paradoxna intencia a modulacia postoja
v praxi. Dalej rozobera stav dlhodobej absencie
zmyslu, ktory Frankl nazval existencidlne
vakuum, a popisuje moziné cesty jeho liecby.
V zdvere kapitoly sa venuje poruchdm
spanku a sexualnym poruchdm, pri ktorych je
najucinnejsia lieCba technikou dereflexie, ¢o je
prenesenie pozornosti od seba samého na vyssi
a zmyselnejsi ciel. Posledna, Stvrtda kapitola
poskytuje obraz Daldieho vyvinu logoterapie,
kde autorka stru¢ne vstupuje ajdo problematiky
rodinne] terapie, ¢erpa zo svojich skdsenosti
a rozvija vlastnd tedriu. Knihu zakonduje
prehladom o priradeni klinicko-diagnostickych
kritérii ICD-10 k logoterapeutickej terminoldgii.
Z nasho pohladu je obrovskou vyhodou tejto
knihy prave sumarizacia a integracia pocetnych
Franklovych publikacii do jednej monografie,
ktoré si k tomu obohatené o novodobejsie
poznatky z tejto oblasti. Franklovo dielo
Lukasova dopltia aj vlastnou tedriou a bohatymi
skdsenostami, ¢o pridava knihe na zaujimavosti

®

a putavosti. Vyhodou je tieZz jednoduché, az
laické vysvetlenie zdkladnych pojmov, ktorych
popis je vacéSinou podciarknuty prehladnymi
grafmi. Ako nevyhodu vnimame plytky nahlad
do Sirokej problematiky a nedostatocné
vyskumné overenie niektorych tvrdeni.

AUTOR
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EFPSA - KROK ZA HRANICE, KROK VPRED

European federation of psychology students
associations — EFPSA je federaciou zdruzujuicou
narodné asocidcie Studentov psycholdgie
a Slovenska asocidcia Studentov a absolventov
psycholégie — SASAP je jej sucastou od roku
2011.

Od posledného ¢isla E-mentalu sa uskutocnilo
niekolko zaujimavych EFPSA udalosti. Jednou
z najdolezitejSich organizacnych udalosti roka
je Executive Board & Member Representatives
meeting (EB&MR). Taktiez sa uskutocnila akcia
s nazvom EFPSA Day, ktorej Gcelom je priniest
informacie o tom, ¢o EFPSA robi a ponuka
Studentom psycholdgie vo vsetkych ¢lenskych
krajindch. V nasledujucich riadkoch Vam
ponUkame spravu delegacie SASAP a 2. EFPSA
konferencie.

EFPSA KONFERENCIA V SRBSKU

V srbskom zimnom prostredi, v horskej oblasti
Go¢, sa v dnoch 26. oktobra az

1. novembra uskutocnilo kazdoro¢né EB&MR
(Executive board and Member Representatives)
stretnutie. 1Slo o pracovnu EFPSA udalost,
na ktorej sme uz traditne mali slovenské
zastupenie. Slovensku asocidciu Studentov
a absolventov psycholégie (SASAP) zastupoval
ako narodny reprezentant Student Filozofickej
fakulty KU v Ruzomberku Bc. Martin Helik.
KedZe v roku 2015 sa na Slovensku uskutocni 2.
EFPSA Studentska psychologickd konferencia,
organizatny tim konferencie zastupovali
tiez Studenti FF KU v Ruzomberku — Bc. Nika
Sablatirovad a Daniela Martonikova. Vypravu
do Srbska a organiza¢ny tim doplnil aj Student
PreSovskej univerzity v PreSove Bc. Matus
Adamkovic. Pobyt v Srbsku priniesol rozmanity
program. Od predndasok ohladne Open Access,
moznosti publikovania, az po marketingovy
workshop. Prednasky a workshopy prispeli
k rozSireniu nasich obzorov a priniesli nam
nové vedomosti hodné Sirenia.

Jednou z uloh delegicie bolo prezentovat
konferenciu, ktord sa uskutocni v roku 2015
na Filozofickej fakulte KU v RuzZomberku,
a teda prvykrat v histérii na Slovensku.
Z reakcii a spatnej vazby mbieme povedat,
Ze prezentacia prebehla Uspesne, a mnoho
eurdpskych Studentov sa na ndvstevu Slovenska
velmi tesi.

Pocas tohto stretnutia prebiehalo hlasovanie
ohladom organizaéného a Strukturalneho
fungovania federacie. Hodnotilo sa doterajsie
fungovanie tohtoro¢ného mandatu a priebeh
udalosti. Odmenili sa Uspesné akcie
a prepracovali menej Uspesné. Prediskutovali
sa plany na dalsi polrok, ako aj vizie pre
vzdialend budulcnost federacie. V priebehu
tyzdria sa konali stretnutia, ktoré priniesli
mnohé ndpady a myslienky; tieto myslienky
mozu zlepsit pdsobenie studentov v krajinach
Euréopy a minimalne urobit ich S$tudium
zaujimavejsim. Je nasou povinnostou cerpat
z tejto bohatej palety pestrych napadov ci
moznosti a nasledne prispievat k zlepSeniu
urovne Studia psycholégie na Slovensku. To je
aj jeden z hlavnych cielov Slovenskej asociacie
Studentov a absolventov psycholdgie a,
samozrejme, tiez eurdpskej federdcie EFPSA.
Tato udalost nam ako ucastnikom priniesla
mnoho uzZitoénych informacii, vedomosti,
moznosti a prehlad v danej problematike.
Okrem toho sme vsak mali moZnost nadviazat
kontakty a spoznat skvelych ludi z réznych
krajin Eurdpy. TyZzden v Srbsku nam priniesol
mnozstvo objati a silnych emdcii, radost
z pritomnosti neobycajnych ludi a ohromny
smutok pri luceni, avSak s myslienkou, Ze sa
¢oskoro niekde v Eurdpe vidime znova (napr.
o rok na konferencii na Slovensku).

Sme radi, Ze sme na stretnuti EFPSA mohli byt
pritomni, a aj preto tymto chceme vyjadrit
vdaku FF KU v Ruzomberku za podporu.

EFPSA DAY AJ NA SLOVENSKU

Dalej Vdm chceme predstavit akciu s nazvom
EFPSA Day, ktorej zdkladnou myslienkou
je rozsirit a zviditelnit EFPSA ¢o najviac
Studentom psycholégie po celej Eurdpe. Tato
akcia prebieha simultanne v ten isty den na
mnohych univerzitach. Tento rok pripadol
datum na 3. 12. 2014, avsak niektoré univerzity
mohli z nevyhnutnych dévodov akciu o par dni

presunut. EFPSA Day na Slovensku prebiehal
v troch mestach, a to v Trnave (2. 12.),
v Ruzomberku (3. 12.) a v PreSove (9. 12.).

EFPSA Day odstartoval uz 2. decembra
v Trnave a zacal pripravami stanku. Strategické
umiestnenie vo vestibule hlavnej budovy
UCM davalo velkd vyhodu. Mali sme Siroké
spektrum ndvstev a [Utostivych pohladov (ne)
psychologickych Studentov, ktorych zaujala
predovsetkym letna Skola a moznost stretavat
Studentov rovnakého odboru z celej Eurdpy.
Aj ked nas stanok navstivili mnohi Studenti,
rozhodli sme sa oslovit Studentov priamo
v ucebniach. Predovsetkym mladSie rocniky
sa tymto spOsobom prvykrat podrobnejsie
zozndmili s EFPSA ako takou. Najviac otazok
sa sustredilo okolo mozZnosti stat sa ¢lenom,
a predovsSetkym, ako sa mo6Zu zucastnit
na naSej najvacsej akcii budidceho roka,
a to KONFERENCIl, ktord sa bude konat
v RuZzomberku. Otdzky sa tykali aj kongresu,
¢i moZnosti a podmienok publikovat v JEPS
(Journal of European Psychology Students).
Patica dobrovolnikov stravila s EFPSA cely den
a Sirila vacsiu osvetu nielen u Studentoy, ale aj

u akademickych pracovnikov, ktori
navstivili nas stanok, alebo nas podporili
tak, Ze venovali Uvodnu cast prednasky
prave EFPSA ,,informatorom®. Celkovo EFPSA
Day v Trnave hodnotime uspesne, nakolko
si takymto spOsobom nasli k EFPSA cestu
desiatky Studentov. Ktovie, mozno o rok budu
tito navstevnici na druhej strane promo stanku
po boku dnesnych EFPSA aktivistov.

V poradi dalsi pokracoval ruzombersky EFPSA
Day, ktory prebiehal pod taktovkou byvalej
narodnej reprezentantky SASAPu v EFPSA — Bc.
Niky Sablattrovej. Na $tudentov ¢akala kratka
prednaska o EFPSA a Skype so zahrani¢nymi
Studentmi, ktori nielen predniesli vlastné
skusenosti z EFPSA, ale taktiez sa podelili so
zazitkami a Studentom Katolickej Univerzity
dali moZnost okusit EFPSA  atmosféru.
O zabavu bolo postarané aj vdaka aktivitdm,
ktoré rozprudili krv v Zilach, a nezabudlo sa ani
na obcerstvenie v podobe chutnych kolacov.
Studenti si tak okrem novych vedomosti
odniesli i prijemny zazitok, priCom verime,
Zze EFPSA ziskala novych Sikovnych Studentov
pripravenych zapojit sa do jedineénych EFPSA
sluzieb.

Zvedavi Studenti a oranZovo-biela prezentéacia
— typicky znak toho, Ze takzvany , EFPSA spirit”
sa postupne zacina rozsirovat aj na vychodné
Slovensko. Konkrétne sa 9.12. v PreSove
uskutocnil prvy lokalny ,, EFPSA Day*“, a zaroven
posledny v roku 2014 na Slovensku, ¢im sa
PreSov dostal do rozvetvenej siete miest po
celej Eurépe informujlicich o moZnostiach

®
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a sluzbach, ktoré EFPSA ponuka. To by vsak
nebolo moZné bez zaujmu zo strany Studentoy,
ktori si chceli rozsirit svoje obzory a aspon
letmo ponorit hlavu do celoeurdpskych
psychologickych vod. Aktivity, prezentacia
a naslednad diskusia sa sice niesli v komornejsej
atmosfére, no to ni¢ nemeni na fakte, ze
najma (no nielen) mladsi Studenti maju
snahu angaZovat sa a neboja sa novych vyziev
spojenych s dalsim rozSirovanim vSeobecného
povedomia ohladom EFPSA, ale aj s vlastnym
rozvojom. Pevne verime, Ze sa tato udalost
stane tradiciou a  napomébie Studentom
realizovat sa.

Touto cestou chceme podakovat organizatorom
akcie EFPSA Day na Slovensku — SASAP
pobo¢kdm v RuZomberku, Trnave a PreSove,
a v neposlednom rade patri nasa vdaka
vSetkym zucéastnenym.

EFPSA ziskava na Slovensku coraz viac
sympatizantov a €oraz viac mladych ludi laka
prekrocit hranice nasej krajiny a vydat sa do
nezndma medzi svojich zahrani¢nych kolegov.
Tato skutoénost je povzbudzujiuca a verime,
Ze v buducnosti sa EFPSA vsetkym zapalenym
[udom odmeni.

NajblizSia velkda EFPSA udalost sa bude konat
v susednej Ceskej republike, a bude to

29. ro¢nik kongresu v dnoch 18. — 24. aprila
2015 s témou Back to the roots of Psychology
& Sexuality. Pre viac informacii odporicame
navstivit stranku www.sasap.sk alebo http://
more.efpsa.org/congress2015/news/

Ako sme uZ viackrat spominali, Slovensko
sa stalo organizaénou krajinou 2. EFPSA
Konferencie, ktora sa uskutoéni od 14. do
17. novembra 2015 na Katolickej Univerzite
v RuZomberku. Stdle prebieha ndbor do
jednotlivych organizatnych timov, pre viac
informacii odporiéame navstivit nasledujicu
stranku: http://www.sasap.sk/content/2-
efpsa-medzin-rodn-konferencia-na-slovensku
a pripadné otdzky ndm napiSte na mail:
efpsa@sasap.sk

AUTORI
ADAMKOVIC, Matus, Bc., FF PU v PreSove
HLADEKOVA, Jana, Bc., FF UCM v Trnave

Upravili:
HELIK, Martin, Bc., FF KU v RuZomberku
PHANVANOVA, Eva, FF KU v RuZomberku



2nd EF'PSA Conference
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¥ Vyznas sa vo financiach, administrative, propagacii
alebo mas dobré organiza¢né schopnosti?
Nechaj ich vyniknut a pridaj sa do organizaé¢ného timu
celoeuropskej studentskej konferencie, ktora sa uskutoéni
v novembri 2015 v Ruzomberku!

M Viac info na www.sasap.sk a efpsa@sasap.sk.

/( SASAP

Slovenska asocidcia $tudentov
a absolventov psycholégie

www.efpsa.org www.facebook.com/EFPSA
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RUZOMBEROK

Februar 2015
Marec 2015

Psychokino na tému s diskutujucim hostom
Psychokino na tému s diskutujiucim hostom
Experiment s rizoterapiou

Psycholdgia africkych kultur (workshop)

TRNAVA

Marec 2015 Prezentdcia SASAP v prvych roénikoch na TU a UCM
Psychokino na tému tyranie Zien a domdce ndsilie

Workshopy , Snovd seansa“ a Lucidné sny

BRATISLAVA

Februar 2015 Prezentdcia SASAP na fakultdch v Bratislave
Psychopdrty (neformdlne stretnutie studentov psycholdgie)
Marec 2015 Psychokino na tému s diskutujiucim hostom

Arteterapia (zdZitkovy workshop)

NITRA

Februar 2015 EFPSA predndska/workshop
Marec 2015 Psychokino (filmovy klub) s odbornym hostom
,Palacinkovy vecer” pre vsetkych studentov psycholdgie

28. - 29. Januar 2015 Scientia Nobilitat (e-conference), viac info na www.Scientianobilitat.eu
29. Janudr 2015 Expresivne terapie vo vedach o ¢loveku (PF UK v Bratislave)

2. -3. Februar 2015 Kvalitativni pfistup a metody ve védach o ¢lovéku. (Olomouc), viac info na
www.contexo.cz/qakonference2015

4. -5. Februar 2015 PhD Existence: Cogito ergo experior. (Olomouc), viac info na www.contexo.

cz/cs/phdexistence5

“,
U
4

6. Februar 2015 Aktudlne teoretické a vyskumné otazky pedagogiky v konceptoch dizertacnyct
prac doktorandov (Pedagogicka fakulta TU v Trnave)

6. Februar 2015 ALUMNI - odborné a spolocenské podujatie v konferencénom duchu pre absol-
ventov Studia psycholdgie na FF KU v Ruzomberku (FF KU Ruzomberok)

10. - 11. Februar Dimenzia muzikoterapie v praxi, vyskume a edukacii (Pedagogicka fakulta UK
v Bratislave)

23. - 27. Marec 2015 CER - Comparative European Research (International Scientific Conference
for PhD Students of EU Countries), viac info na www.cer-sciemcee.com

27. - 29. Marec 2015 Moc emoci: Psychologie emoci a citl kazdodenni lidské zkusenosti (Pra-
ha), viac info na www.konferencesasp.cz

16. — 18. Janudar 2015 Uvodny vikend psychoterapie zameranej na telo pre terapeutov a ostat-
nych zaujemcov — Praha (Eli Weidenfeld)

29. —30. Januar 2015 Zruénosti poradenskej prace s detmi a adolescentmi — Bratislava (Mgr.
Vladimir Hambalek, PhDr. lvan Valkovic)

31. Janudr - 1. Februar 2015 Zakon zrkadlenia v praxi (Terapeutické centrum SENAZ Trnava)
4.—7. Februdr 2015 Workshop s detskou gestalterapeutkou Felicou Carroll — priamou spolupra-
covnickou Violet Oaklander - Kosice (Felica Carroll)

11. Februar 2015 Psychoterapia, socioterapia a dieta — Rimavska Sobota (Institut psychoterapie
a socioterapie)

26.—27. Februar 2015 Zrucénosti poradenskej prace s parom a rodinou — Bratislava (Mgr. Vladi-
mir Hambalek, PhDr. Ivan Valkovic)

18.—19. Marec 2015 Skupinovd dynamika — Bratislava (Mgr. Vladimir Hambalek, PhDr. Ivan
Valkovic)

8. Janudr — 2. April 2015 Relaxdcia v skupine — Bratislava (PhDr. Maria BaldZzova)

16. —18. Janudr 2015 Reichove charakterovy typy — Praha (Mona Lisa Boyesen)

16. — 18. Januar 2015 Rocny kurz body - psychoterapie pre terapeutov - Praha

(Eli Weidenfeld)

23. - 24. Janudr Kurz Autogénneho tréningu |.- Bratislava (doc. MUDr. Jozef Hasto, PhD.)

13. — 14. Februar 2015 Krizova intervencia v prostredi $kél a $kolskych zariadeni - akr. MS SR —
Liptovsky Mikulds (PhDr. Nora Gavendova)

13. —15. Februar 2015 Citlivd popdrodna starostlivost Alpha nursing (Uvodni vikend) — Praha
(Mona Lisa Boyesen)

15. —17. Februdr 2015 Vycvik v systemickej psychoterapii ,Umenie terapie” — KoSice (KoSicky
institut pre systemicku skusenost — ISZ KE)

20. —22. Februar 2015 Muzikoterapia v praxi — Bratislava (Mgr. Markéta Gerlichova)

13.-14. Marec 2015 Kurz Autogénneho tréningu Il. - Bratislava (doc. MUDr. Jozef Hasto, PhD.)
21.—22. Marec 2015 Integrativny korekény program pre deti s ADHD — akr. MS SR Bratislava
(PhDr. Nora Gavendova)

20.—27. Marec 2015 Komplexny vycvikovy program v psychoterapii a poradenstve — Praha

(PCA Institut Praha)



PONDELOK

5

1959 — V Casopise
American Psychologist
bol publikovany ¢lanok

H. Harlowa — Pévod

lisky.

12
1896 — Narodil sa D.
Wechsler, autor
jedného z najvyznam-
nejSich a v sucasnosti
najpouzivanejSich
testov inteligencie.

19
1952 — Antipsycho-
tikum chlorpromazin (v
sucasnosti nazyvany
Thorazin) bol prvykrat
testovany na ¢loveku —
manickom pacientovi
vo vojenskej nemocnici
v Parizi.

26
1907 — Narodil sa Hans
Selye, ktory ako prvy
pouzil termin stres,
opisal vSeobecny

adaptacny syndrom

a dosledky stresu na

organizmus.

UTOROK

1856 — H. von
Helmbholtz publikoval
svoj vyskum tykajaci

sa fyziologie
stereoskopického
videnia.

13
1959 — F.I. Herzberg,
B. Mausner a B.B.
Snyderman vydali
jednu z najcitovanej-
sich psychologickych
publikacii ,, The Moti-
vation to Work "

20

1969 — Prvykrat bol
publikovany ¢asopis
APA ,,Developmental
Psychology “.

27

1947 — Vyslo prvé
¢islo odborneho
Casopisu The American
Journal of
Psychotherapy.

STREDA

7
1946 — Po prvykrat bol
publikovany popredny
Casopis APA —
American Psychologist.
Prvym vydavatel'om
bol neskor aj generalny
riaditel’ APA, Deal
Wolfe.

14
1905 — Narodila sa
Florence R. Kluckholn
zaoberajlca sa vo
svojich prispevkoch
zenskymi a kultGrnymi
otazkami, ako aj psy-
chologiou osobnosti.

21
1887 — Narodil sa
Wolfgang Kohler,
nemecky psycholog,
spolu s Wertheimerom
a Koftkom zakladatel’
gestalt psychologie.

28
1899 —V USA vznikla
spolo¢nost’ The
American Social
Science Association,
ktora bola predchod-
com Narodného insti-
tutu pre socialne vedy.

januadr 2015

STVRTOK

1

1889 — James McKeen
Cattell bol vymeno-
vany za profesora
psycholégie Univerzity
v Pennsylvanii, a tak sa
stal prvym profesorom
s tymto Specifickym
titulom na americkej
univerzite.

8
1902 — Narodil sa Carl
R. Rogers, zakladatel’
nedirektivnej, na
klienta orientovane;j
terapie vychadzajuce;j
z principov humani-
stickej psychologie,
prezident APA r. 1947.

15
1842 — Narodil sa Josef
Breuer, rakusky doktor,
ktory vo svojom
znamom pripade
s pacientkou Annou O.
prvykrat pouzil metodu
vol'nych asociacii a
emocnej katarzie.

22

1561 — Narodil sa
Francis Bacon, otec
modernej filozofie
empirizmu, ktora je
zékladom vSetkych

modernych vied
vratane experimen-
talnej psychologie.

29

1954 — Vysla kniha G.
Allporta ,, O povahe
predsudkov* (The
Nature of Prejudice).

PIATOK

2
1951 — Bolo vydané
diclo Carla Rogersa —
Na klienta zemerana
terapia. Kniha opisuje
filozofiu a prax
nedirektivnej
psychoterapie.

9
1878 — Narodil sa John
B. Watson, tstredny
predstavitel’ behavio-
rizmu v psycholégii,
ktoru definoval ako
objektivnu, experimen-
talnu vedu, prezident
APA . 1915.

16
1838 — Narodil sa
Franz Brentano,
nemecky filozof, ktory
svojimi myslienkami
ovplyvnil S. Freuda
a gestalt psychologiu.

23

1907 — Narodil sa
Orval H. Mowrer, autor
dvojfaktorovej tedrie
ucenia.

30

1963 — V USA vznikla
inStitucia s nazvom The
National Institute of
Child Health and
Human Development.

3
1904 — Narodil sa H.
Schlossberg. Vyvinul
tedriu emocii, ktora
usporadiva emdcie na
bipolarnej stupnici:
prijemny-neprijemny,
pozornost-odmietnutie.

10
1962 —J. Lyons a J.
Shoben predlozili
vedeniu APA peticiu za
zriadenie 24. divizie
ako zakladu Spolo¢no-
sti teoretickej a filozo-
fickej psychologie.

17

1969 — B.F. Skinnerovi
udelil prezident L.
Johnson ocenenie

,.National Medal of
Science“.

24
1850 — Narodil sa H.
Ebinghaus, autor
prvych studii o pamati,
ktor¢ robil na sebe
samom, vysledkom
jeho prace je krivka
ucenia a krivka
zabudania.

31

1969 —V Casopise
Science vysiel ¢lanok
N. Millera, v ktorom

popisoval povahu

inStrumentalneho
podmienovania.

4
1957 — Bola vydana
kniha C. Halla a G.
Linzeyho — Teorie
osobnosti. Tento
prehl’ad historickych
a sucasnych teorii sa
stal Standardnym
textom vo svojej
oblasti.

11
1842 — Narodil sa
William James,
zakladatel’ prvého
amerického psycholo-
gického laboratoria
(1875), prezident APA
vr. 1894 a 1904.

18

1909 — Narodil sa
Calvin S. Hall,
spoluautor knihy
Psychologia osobnosti.

25
1906 — Narodila sa M.
Harrower, klinicka
vyskumnicka, ktora
vyvinula skupinovy
spOsob administracie
Rorschachovho testu.
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UTOROK

STREDA
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STVRTOK

PIATOK

SOBOTA

NEDELA

1

1844 — Narodil sa G.S.
Hall. R.1887 zalozil
Americky zurnal
psychologie a Casopis
Pedagogicky seminadr
(1892). R.1892 zvolal
zasadnutie APA.
Vyskumne sa zameria-
val na vyvin diet’at’a.

2

1931 — Bola vydana
kniha E.L. Thorndikea
— Ludské ucenie
(Human learning).

3

1920 — Narodil sa G.A.
Miller. Jeho vplyvna
praca na témach jazyk,
kognicie, kratkodoba
pamit’ a vzdelanostna
gramotnost’, formovala
oblast’ psycholingvis-
tiky a kognitivnej
psychologie.

4

1920 — Narodil sa M.
Deutsch. Jeho praca sa
z vel’kej miery zame-
riavala na vyznamné
spolocenské problémy
— racionalne predsud-
ky, individudlnu kon-
formitu a socialnu
spravodlivost’

5
1857 — Narodil sa F.C.
Miiller-Lyer. Bol
primarne sociolégom,
ale r.1889 vymyslel
opticky klam, s ktorym
je jeho meno zvyc¢ajne
asociované.

6

1951 — Vo verzii skript
bolo publikované prvé
vydanie knihy B.F.
Skinnera — Veda
a ludské spravanie.

7

1870 — V Rakusku sa
narodil A. Adler. Jeho

tedria individualnej
psychologie zdorazno-
vala potrebu nadrade-
nosti, komplex podra-
denosti a zivotny Styl.

8

1878 — Narodil sa M.
Buber, jeden z najvyz-
namnejsich existen-
cialnych filozofov,
ktory ovplyvnil huma-
nistické teorie osobno-
sti a psychoterapie.

9

1966 — Prvykrat boli
publikované
,Standardy pre
pedagogicke
a psychologické
testovanie “.

10

1933 — E. L. Thorndike
publikoval ¢lanok, v
ktorom poskytol
dokazy o existencii
,,zakonu ucinku®.

11
1905 — Narodil sa F.I.
Irwin, ktory sa
zaoberal témami
psychofyziky,
posilnovania, rozhodo-
vania, autor jednej
z tedrii zamerného
spravania a motivacie.

12

1809 — Narodil sa
Charles Darwin,

ktorého tedria evolucie
a prirodného vyberu
podnietila vznik
komparativnej
psychologie.

13

1882 — J.M. Charcot
prezentoval na pode
Francuzskej akadémie
vied prvy akademickou
obcou akceptovany
¢lanok o hypnoze.

14

1903 — Carl G. Jung,
vecny symbolista, si
deil sv. Valentina
zvolil ako datum svojej
svadby s Emmou

Rauschenbach.

15

1856 — Narodil sa E.
Kraepelin, zakladatel
modernej psychiatrie

a psychotfarmakologie.

16
1822 — Narodil sa sir
Francis Galton,
bratranec Ch. Darwina,
Statistik, psychometrik,
znamy svojimi
genealogickymi
vyskumami
inteligencie.

17

1890 — Narodil sa Sir
R. Fisher, Statistik,
ktory vytvoril analyzu
variancie a prvykrat
pouzil pojem nulova
hypotéza.

18

1896 — Narodil sa Fritz
Heider, raktisky
psycholog, autor
atribucnej tedrie.

19

1473 — Narodil sa M.
Kopernik, zastanca
heliocentrického
principu.

20

1871 — Narodil sa
Raymond Dodge, autor
vyskumov o vplyve
alkoholu na motoriku.

21
1892 — Narodil sa H.S.
Sullivan, neopsycho-
analytik, ktory vo
svojej teorii osobnosti
zdorazioval vyznam
socialnych vztahov,
klinicky a vyskumne sa
venoval psychotickym
pacientom.

22

1899 — Narodila sa
M.G. Colby, znama
svojim inovativnym

pristupom k vyskumu

v oblasti detského

vyvinu.

23

1955 — Vysiel
Wechslerov
inteligen¢ny test pre
dospelych.

24

1913 —J.B. Watson
prednasal na stretnuti

APA na univerzite

v Columbii, jeho

prednaska mala nazov
,Psychologia, ako ju

vidia behavioristi*.

25

1937 — Po prvykrat
vysiel Casopis The
Journal of Consulting
Psychology.

26
1883 — Narodil sa E.J.
Jaensch, nemecky
psycholog znamy
svojimi Stadiami
eidetickej predstavi-
vosti a zrakového
a priestorového
vnimania.

27

1859 — Narodila sa B.
Pappenheim, Freudova
a Breuerova pacientka

Anna O. Jej liecba
hysterickych sympto-
mov pomocou
katark-tickej metody
vyrazne ovplyvnila
vznik psychoanalyzy.

28

1939 — Vysla kniha
Frustration and
Aggression od autorov
Dollarda, Dooba,
Millera, Mowrera a
Searsa.




PONDELOK

2
1981 — G. Bower
publikoval v ¢asopise
American Psychologist
¢lanok ,, Mood and

Memory “ pojednavajuci

o vztahu nalady

a pamate.

9
1758 — Narodil sa F.G.
Gall, nemecky lekar,
ktory je pokladany za
zakladatel’a frenologie,
nauky o vztahoch
medzi tvarom hlavy
a osobnostnymi ¢rtami.

16
1937 — Narodil sa A.
Tversky, izraelsky
psycholog, ktory skiimal
podstatu kognitivnych
heuristik v rozhodovani
a spolus D.
Kahnemanom vytvoril
prospektovu teoriu.

23
1900 — Narodil sa Erich
Fromm, nemecko-
americky psychoana-
lytik, autor bestsellerov,
napr. ,, Utek od slobody
a,, Umenie milovat’™.

30
1876 — Narodil sa C.W.
Beers. Po vylieCeni
z dusevnej poruchy sa
stal zakladatel'om hnutia
mentalnej hygieny.

UTOROK

3

1907 — V tento deni sa
0 10:00 uskutocnilo vo

Viedni prvé stretnutie C.

Junga a S. Freuda.

10

1986 — S. Folkman, R.S.

Lazarus, R.J. Gruen,
a A. DeLongis
publikovali prelomovy
¢lanok "Appraisal,
Coping, Health Status,
and Psychological
Symptoms *“.

17
1947 — Narodila sa S.S.
Diamond, americka

psychologicka
zaoberajuca sa

rozhodovanim sudcov,

vynasanim rozsudkov
nad zlo¢incami

a podvodnou reklamou.

24
1873 — Narodil sa E.
Claparéde, ustredny
predstavitel’ detskej
psychologie, z ktorého
prac vychadzal Piaget.

31
1596 — Narodil sa René
Descartes, jeden
z najvyznamnejsich
myslitelov stredoveku.

STREDA

4
1916 — Narodil sa H.
Eysenck, autor

faktorovo-analytickej

tedrie osobnosti, ktorej
zakladnymi

komponentmi st Crty
Introverzia/Extraverzia

a Stabilita/Instabilita.

11
1893 — Narodil sa L.
Szondi, autor geneticke;j
tedrie osobnosti, na
zéklade ktorej vytvoril
projektivny test
osobnosti
vychadzajuceho z tejto
teorie.

18
1886 — Narodil sa K.
Koffka, jeden zo
zakladatel'ov gestalt
psychologie, ktory jej
pojmy a principy
aplikoval do oblasti
vyvinu, uéenia
a vrodeného spravania.

25
1947 — Narodila sa E.
Langer, ktora na zaklade
svojej tedrie vSimavosti
(,,mindfulness*)
vysvetlila ucinky
spracovania informacii
na problémy ako
artritida ¢i burnout.

marec 2015

STVRTOK

5
1934 — Narodil sa D.
Kahneman, izraelsko-
americky psycholog,
ktory skiimal ulohu
kognitivnych heuristik
v usudzovani a spolu
s A. Tverskym vytvoril
prospektovu teoriu.

12
1843 — Narodil sa G.
Tarde, francuzsky
sociolog, ktorého tedrie
imita¢n¢ho a davového
spravania prispeli
k rozvoju socialnej
psychologie.

19
1927 — Narodil sa A.
Newell, ktory
v spolupraci s H.
Simonom vyvinul prvy
pocitacovy program
urc¢eny k rieSeniu
problémov
heuristickymi metédami
,Soar”.

26

1954 — V USA bola

schvalena liecba anti-
psychotickym liekom

Thorazine, ktorého

uci-nky spocivaju v
bloko-vani posobenia
transmiteru dopamin v

mozgu.

PIATOK

6

1925 — Narodil sa

Charles C. Spiker,

priekopnik na poli

detskej experimentalnej

psychologie, ktory sa

venoval vyskumu
zékladnych zdkonov

ucenia.

13

1889 — Narodil sa H.

Lehmann, ktory sa
zaoberal Stidiom

detskych hier a pricin

vekovych rozdielov
v osvojovani si roznych
schopnosti.

20
1904 — Narodil sa B.F.
Skinner, predstavitel’
radikalneho
behaviorizmu, ktory
objavil a sformuloval
principy
inStrumentalneho
podmieniovania.

27
1857 — Narodil sa K.
Pearson, jeden zo
zakladatel'ov moderne;j
Statistiky, autor vzorca
pre vypocet korela¢ného
koeficientu (r) a chi-
kvadratu (o).

SOBOTA

7
1897 — Narodil sa J.P.
Guilford, ktory sa
vyskumne zaoberal
témami vnimania,
osobnosti, psychofyziky
a pozornosti. R.1950 sa
stal prezidentom APA.

14

1969 — V St. Louis sa
uskutocnilo prvé
zasadanie americkej
Narodnej asociacie
Skolskych psychologov
(NASP).

21
1897 — Narodil sa J.R.
Stroop, objavitel’ efektu
predlzeného
odpoved’ového Casu pri
Citani slov oznacujucich
farby, ktorych pismena
su napisané farbami
odlisnymi od tej, ktora
dané slovo vyjadruje
(,,Stroopov efekt ).

28
1927 — Narodil sa Ch.D.
Spielberger, autor celo-
svetovo pouzivaného
testu na zistovanie
miery prezivanej uzkosti
a uzkozstnosti State-

Trait Anxiety Inventory
(STAI).

NEDELA

1
1954 — R. Woodworth
a H. Schlosberg dopisali
predhovor k svojmu
klasickému dielu
., Experimentalna
psychologia “.

8
1883 — V USA vzniklo
na Univerzite Johnsa
Hopkinsa prvé formalne
psychologické
vyskumné laboratorium,
ktoré viedol G. Stanley
Hall.

15
1938 — Talianski
psychiatri U. Cerletti
a L. Bini uverejnili prva
spravu o vyuziti
elektrokonvulzivnej
Sokovej terapie pri
liecbe dusevne choré¢ho
pacienta.

22
1973 — A. Bandura
publikoval jedno zo
svojich
najvyznamnejsich diel o
socialnej podmienenosti
agresivneho spravania
wAgeression: A Social
Learning Analysis “.

29

1948 — V ramci experi-
mentalnej lieCby manic-
kej poruchy bolo prvy-
krat pouzite littum.
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VYHODNOTENIE VYSLEDKOV SUTAZE Z KONFERENCIE
VERIS V PSYCHOLOGIU PO STATNICIACH? MOZNOSTI UPLATNENIA PSYCHOLOGA NA

SLOVENSKU - AKTUALNE TRENDY, PERSPEKTIVY A LIMITY.", KTORA SA KONALA 12.11.
2014 V TRNAVE.

Na konferencii sme vyhlasili dve sutaze. Prvou bola ,sutazna anketa®, v ktorej sme sa pytali na 6
otazok a na ich zodpovedanie bolo potrebné zicastnit sa prednasok, zajst do SASAP stanku, & nazriet
do posterovej sekcie. Druhou moznostou vyhrat zaujimavé ceny bol dotaznik ,,spatna vazba“ kde nas
zaujimal nazor zucastnenych na organizaciu konferencie. Vyzrebovanymi stastlivcami sa stali:

|.GENA

Psychometrické on-line testovanie pre pracovnu oblast vyhravaju Zuzana Ducakova a Ludmila Huna-
kova.

I1L.GENA

knihy Narativny pristup a moznosti jeho uplatnenia v psychologickom poradenstve (Tarockova,
2011) a Tuzba po mytoch (May, 2007) vyhravaju Lenka Minichova a Michaela Spodniakova.

1. GENA

kniha EPID. Epidemioldgia depresie na Slovensku. (Heretik a kol., 2003) Janka Romancikova a Eva
ManiSova.

0 i

VYHLASUJEME NOVU SUTAZ!

Ako iste zaregistrovali nadi pozorni &itatelia, &i priaznivci SASAPU, E-mental oslavil mi-
nulym ¢islom 1.rok od zaciatku jeho vydavania. Chceli by sme preto tuto sutaz venovat
prvym narodeninam nasho casopisu. Napiste ndam, ¢o by ste mu chceli popriat k jeho
prvému vyrociu. NajkrajsSie a najoriginalnejSie priania odmenime kniznymi cenami.

KNIHA POSTTRAUMATICKA STRESOVA PORUCHA BIO-PSYCHO-
SOCIALNE ASPEKTY. EMDR A AUTOGENNY TRENING PRI

PRETRVAVAJUCOM OHROZENI. PRIPADOVA STUDIA. (HASTO
VOJTOVA 2012)

BIOGRAFICKA ANAMNEZA Z HLBINNE - PSYCHOLOGICKEHO
ASPEKTU. (DUHRSSEN, 1998)

AUTOGENNY TRENING. NACVIK KONCENTRATIVNEHO
SEBAUVOLNENIA. (HASTO, 2013)

Svoje odpovede posielajte do 20.03. 2015, na adresu PTAKOVA@SASAP.SK, do pred-

metu spravy napiSte , NARODENINY“, Prajeme Vam vela $tastia!

o O



E-MENTAL VOL. 3, €1/2015

POKYNY PRE PRISPIEVATELOV

Nas ¢asopis E-mental: elektronicky ¢asopis o mentalnom zdravi (ISSN 1339-4614), ktory vychadza

elektronicky ako Open Access Journal 4x rocne pod zastitou Slovenskej asocidcie Studentov

a absolventov psycholdgie - SASAP uverejiiuje prispevky, ktoré su schvalené redakénou radou

a prechadzaju recenziou v 2 kolach. PriebezZne prijimame texty z oblasti mentalneho zdravia, tiez

napr. z oblasti skolskej, klinickej, poradenskej psycholdgie, socidlnych a behavioralnych vied, ktoré

su zaradované do nasledujucich rubrik:

e Vyskumné studie

e Teoretické studie

e Recenzie, meta-analyzy

e Kazuistiky

e Spravy a reflexie z absolvovanych podujati, informdcie o psychologickych instittcidch
(zariadeniach, centrach, neziskovych organizaciach a podobne) — rubrika Predstavujeme Vam.

Redakcia si vyhradzuje pravo zaslany prispevok odmietnut, respektive navrhnut jeho Gpravu.
Podmienkou pre prijatie a publikovanie ¢lanku je dodrZzanie formalnych i obsahovych pravidiel, pri
vyskumnych Studiach metodologicka spravnost a dodrziavanie etickych zasad vyskumu. Pokial bude
autor svoj text, ktory bol uverejneny v nasom ¢asopise, publikovat aj inde, musi uviest nas ¢asopis
ako primarny zdroj.

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

Podmienkou pre prijatie a publikovanie ¢lanku je dodrZzanie formalnych i obsahovych pravidiel, pri
vyskumnych Studiach metodologicka spravnost a dodrziavanie etickych zasad vyskumu.

FORMALNA UPRAVA CLANKU

1. Nazov clanku

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

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

4. Klucové slova v prislusSnom a v anglickom jazyku
5. Hlavny text

6. Zaver

7.

Zoznam bibliografickych odkazov (max.25 zdrojov)

POKYNY PRE PRISPEVOK (TEORETICKY, VYSKUMNY A KAZUISTIKY):
Prispevok je potrebné napisat v rozsahu minimalne 3 a maximalne 9 normovanych stran, (1800
znakov na jedna normostrana). Text sa teda bude pohybovat v rozpati 5400 az 16200 znakov
(vratane medzier). Do rozsahu sa zardtava aj pouzita literatura, nezaratava sa vSak abstrakt.
Prispevok je potrebné odovzdavat v textovom editore MS WORD alebo OPEN OFFICE (.doc, .docx

ainé).

Pismo Times New Roman,

o velkost 12,

¢ riadkovanie 1,5,

e okraje z kazdej strany 2,5 cm.

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

e Meno + titul autora centrovat na stred strany, malym pismom — kurziva

e Pracovisko (fakulta) autora — centrovat na stred strany, malym pismom — normalny format

e Nadpisy hlavnych kapitol su pisané velkym pismom a zvyraznenim BOLD a centrované na stred
strany ( napr. UVOD, METODY, ZAVER). Jednotlivé odstavce sa odliduju odrazkou pat znakov od
lavého kraja riadku. Nadpisy podkapitol sa piSu od lavého kraja malym pismom zvyraznenim
Bold (napr. Osobnostné faktory v rozhodovani, Participanti vyskumu).

e Poznamky pod ¢iarou sa oznacuju arabskymi Cislicami pripojenymi k patricnému miestu v texte,
Cisluju sa priebezne v celom texte.

e Tabulky a grafy musia spifiat zakladné pravidla APA $tylu. Oznacenie a nazov tabulky sa pise
nad samotnu tabulku malym pismom (oznacenie normadlne, nazov kurzivou). Oznacuje sa
skratkou Tab. a prislusSnym poradovym arabskym ¢islom (napr. Tab. 1 Porovnavanie preferencie
Stylu humoru u Zien a muZov). Pred kazdou tabulkou v texte je potrebné vzdy Citatelovi uviest,
coho sa tabulka tyka a ¢o referuje, tak aby ucel a vSetky informacie v tabulke boli Citatelovi
zrozumitelné. Kazdu tabulku je potrebné v texte spravne citovat (napr. ,,ako vidno v Tab.

8, odpovede deti s poruchou...“). Je nevhodné pisat ,vo vyssie naértnutej tabulke...” alebo
,Vv tabulke na strane 4...“, nakolko pozicia a Cislo strany, na ktorej sa tabulka bude nachadzat
esSte nie je fixna.

e Oznacenie a ndzov grafov a obrazkov sa ddva nad graf ¢i obrazok (napr. Graf 1 alebo Obr. 2).
Oznacenie a nazov sa piSu malym pismom. Oznacenie sa piSe normalnym a nazov kurzivou
(napr. Obr. 2 Lava mozgova hemisféra) Pokial sa pri obrazkoch jedna o diela a produkty
pacientov, klientov a inych dotknutych osdb, musi byt od nich, alebo ich zakonnych zastupcov
ziskany pisomny suhlas na publikovanie ich produktov.

Texty prispevkov, ako aj pripadné otdzky, namety a komentdre méZete posielat kedykolvek poc¢as
roka na adresu redakcia@sasap.sk

Viac info ohladom &asopisu ndjdete na strankach:
http://sasap.sk/category/asociate/casopis
https://www.facebook.com/pages/E-mental-elektronick%C3%BD-%C4%8Dasopis-o-
ment%C3%A1lnom-zdrav%C3%AD/1523884064554760
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