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1.Determinacia Pudskej psychiky

Clovek Zije v prostredi — prirodnom
—socidlnom = je s nim vo vzajomnej interakcii, regulacii
— kultirnom

Biologicka (regulacia spravania) determinacia 'udskej psychiky
Priroda sa sklada z hmoty Zivej a neZivej. Ziva hmota usporiadana do systému, ktory je
schopny samostatne existovat’ sa vola ORGANIZMUS.
Najjednoduchsi = bunka, virus
Najzlozitejsi = ¢lovek
Kazdy organizmus si udrziava: vnutornu (fyziologick) homeostazu,
vonkajsiu homeostazu (S prostredim).

Vonkajsia homeostaza (rovnovaha) vznika, ked’ organizmus dostava z prostredia to, o po-
trebuje a ked’ sam primerane reaguje na podnety v prostredi {teda - u¢elne sa mu prispdsobu-
je, ale ho aj sam aktivne pretvara (pracou)}.

Vnutorna homeostiza sa uskutociiuje automaticky. Ak sa narusi (napr. chorobou) organiz-
mus zalarmuje CNS, ktora sa snazi neprijemnost’ odstranit’. Deje sa to prostrednictvom refle-
XOV.

Reflexny oblik: podnet — receptor — dostrediva draha — centrum — odstrediva draha —
vykonny organ. Spétna vizba .

S biologickou regulaciou suvisia zakladné potreby (jest, pit, dychat’, vylucovat, spat’, roz-
mnozovat’ sa) — st nevyhnutné sa zachovanie zivota. Ich nedostatok posobi na ¢loveka akti-
vizacne na ich uspokojenie.

Cinitele biologickej determinacie psychiky:
— nervova sustava,
— zl'azy s vnatornou sekréciou,
— telesny stav,
— biologické potreby,
— dediénost’,
— jednota telesnych a duSevnych vlastnosti.

1. NERVOVA SUSTAVA - zikladna stavebna jednotka = neurén (telo, dendrity,
axon), CNS (mozog, prediZ. miecha a miecha), mozog - zadny, stredny, medzimozog,
predny {2 pologule + mozgova kora (12 miliard buniek), kde je sidlo vedomia)}
Zakladné nervové procesy - vzruch a ttlm
Cinnost’ NS sa uskuto¢iiuje pomocou reflexov (podmieneny, nepodmieneny)

2. ZIPAZY S VNUTORNOU SEKRECIOU - vylu¢ujii hormény do krvi = ovplyviiu-
ju telesny aj duSevny stav:
a. podmozgova zl'aza (hypofyza) — rast
b. Stitna zl'aza (thyredza) — kreténizmus
Cc. pristitne telieska — reguluji vapnik, fosfor



detska zl'aza(thynus) — zanika v puberte

nadobli¢ky — vylucuju adrenalin, noradrenalin (ochrana pri zat'azi)
podzaludkova zl'aza (pankreas) — vylucuje inzulin

pohlavné Zl'azy (vajecniky - estrogén, semenniky - testosteron)

Q o o

3. TELESNY STAV — zdravotny stav, telesna stavba, vek
4. BIOLOGICKE POTREBY - bez ich uspokojenia by organizmus zanikol

5. DEDICNOST - zdedené vlohy. Vrodené predpoklady = dedi¢nost’ + druhové pred-
poklady + vnltromaternicovy vyvin

6. JEDNOTA TELESNYCH A DUSEVNYCH VLASTNOSTI — vzdjomné ovplyv-
novanie (roz¢ulenie - krvny tlak) , typologia (telesna stavba podmienuje psych. vlast-
nosti - kreténizmus), frenoldgia (vztah medzi tvarom lebky a dus. vlastnostami -
Lombroso, Gall), fyziognomika (vzt'ah medzi ¢rtami tvare a dus. vlastnost’ami)

2.Socialna regulacia psychiky, spravania

Socializacia — prechod od biologickej bytosti ku socialnej, vplyvom socialneho prostredia
Socialne skupiny — rodina = primarna socialna skupina - uci diet’a zdkladnym socialnym pra-
vidlam socialneho spravania, ako su postoje, predsudky. Tu sa tvoria zaklady osobnosti.
Sekundarne skupiny (Skola, priatelia...) — nadobudaju vyznam v neskorSom obdobi —
vstupom do kolektivu. Na ¢loveka posobia normy, zvyky, tradicie. Suhrn socialnych noriem
typickych pre urcité socialne prostredie = kultlirny vzorec
Individualizacia — ¢lovek, Zijuci v socialnom prostredi, rozvojom osobnosti (v 3. roku =
vznik ,,ja* ) nabera individualne vlastnosti, ktorymi sa li$i od ostatnych I'udi, stava sa indivi-
dualitou. Preto aj na rovnaké socialne podmienky l'udia reaguju odli$ne. (Priklad: Z1é pod-
mienky v rodine mozu vyvolat’ u dietata problémové spravanie, ale aj opak — diet'a chce byt
iné, lepsie. Nastup sebavychovy.)

3.Psychicka regulicia spravania

Vsetko to, ¢o sa odohrava vo vedomi aj nevedomi ¢loveka, teda v jeho psychike, sa odra-
7a v jeho spravani. Clovek si uvedomuje svoju schopnost’ samostatne sa rozhodovat’, samo-
statne z vlastnej vole konat’ — to je vedoma psychicka regulacia spravania. Jestvuje aj neve-
doma psychicka regulacia spravania, ktora viac suvisi s biologickou determinaciou a ovplyv-
nuju ju pudy, inStinkty, intelekt, temperament, ale aj r6zne defekty. Jej rozpracovaniu sa ve-
noval Freud a d’alsi psychoanalytici (Jung, Adler).

4.Psychické procesy — pocit’ovanie a vhimanie

Medzi psychické procesy patri: pocitovanie, pamit, vnimanie, pozornost’, predstavivost,
myslenie, rec.



Definicie:

Pocit je odraz jednotlivej vlastnosti predmetu alebo javu, ktory bezprostredne posobi na nase
receptory (zmyslové organy).
Vnem je odrazom celku, teda vSetkych vlastnosti predmetov a javov, ktoré bezprostredne
poOsobia na nase receptory. Vznika sucinnost'ou viacerych analyzatorov.
Zmyslové organy = receptory = zrak (oko), sluch (ucho), ¢uch (nos), chut’ (jazyk), hmat (ko-
7a).
Analyzator = receptor + dostredivé nervy + prislu§né centrum v mozgu.
Dolny pocitovy prah = najniZsia intenzita podnetu, ktora u ¢loveka vyvola pocit.
Horny pocitovy prah = najvyssia intenzita podnetu, ktora sme schopny zachytit’.
Rozdielny prah pocit'/ovania = najnizsi rozdiel v intenzite podnetu, ktory sme schopni zare-
gistrovat’ ako dva odlisné pocity (tréningom sa da zmenit’ — napr. rozlisit’ chut’ vina).
VonkajSie analyzatory:

- zrakovy, sluchovy, ¢uchovy, bolesti = dial’kové exteroreceptory,

- chutovy, hmatovy, tlakovy, tepelny, bolesti = dotykové.
Vnitorné analyzatory: pohybu, polohy, rovnovahy, travenia, dychania, vylu¢ovania, sexu-
alne, bolesti = interoreceptory.

Druhy pocitov:

Zrakové pocity: podnet = elektromagnetické viny 390 — 760 nanometrov
receptor = oko (sietnica)

Sluchové pocity - podnet = zvukové viny od 16 - 20000 Hz (kmitov za sekundu)
- receptor = ucho (sluchovy aparat vo vnutornom uchu)

Cuchové pocity 8 podnet = chemické vlastnosti rozpustnych (prchavych) latok

Chut’ové pocity & na receptory = jazyk, sliznica nosa.

Druhy vnimania:

vnimanie tvaru, vel'kosti, vzdialenosti, pohybu, priestoru, Casu, socidlne vnimanie. Nejestvuje
na to Specialny analyzator, ul'ahcuje ndm to minulé skusenost’ a zrelost’ organizmu.
Zmyslové klamy - nase zmyslové organy nas nie vzdy presne informuju o realite. Niekedy
dochadza ku skresleniu aj u zdravého ¢loveka.

Vyberovost’ vnimania - davat pri vnimani prednost’ uréitym javom pred inymi. Ulohu tu
zohréavaju city, osobna sklisenost’, zameranost’ na ¢innost’, ktorti ¢lovek robi.

Na kvalitu vnemov pdsobi aj inava a d’alSie psychické procesy (pozornost’, pamit’, fantazia).

5.Pamat’

Definicia:
Pamdt’ je psychicky proces, ktory nam umozinuje uchovat’ minulu skiisenost.
Sklada sa z 3 faz:
1. Zapamitanie
2. Podrzanie
3. Vybavenie v case, ked’ danti informaciu potrebujeme
Bez pamiti by sme vZdy zacinali ,,0d zac¢iatku®, ni¢ by sme nevedeli — ani najzakladnejSie
veci potrebné k Zivotu.



Pri vybavovani z pamiti moze ist o:
a) znovupoznanie — ked’ podnet, ktory si pamitame z minulosti, pdsobi na nas opat’.
b) spominanie — ked’ si imyselne chceme vybavit’ nieco, ¢o sme si zapamétali a momen-

talne na nas ten podnet neposobi

Podla dizky podrZanie v pamiiti rozligujeme ~ kratkodobu pamit’
dlhodobu paméat’
Zapamaitavanie moze byt neumyselné (u deti; ale aj dospelych pri vynimoc-
; nych podnetoch)
umyselné

Pri tmyselnej pamaiti ¢asto pouzivame pomdcku mnemotechnika (napr. polomer rovnika
6378 km si pamédtame vetou ,,Setri se osle*)
Spolu so zapamétavanim nastupuje aj proces zabidania. Vyskumy ukazali, Ze najlepsie si
zapaméatame zaciatok a koniec, najmenej stred = tak je to aj pri uceni.
Dalsie vyskumy (Ebbinghaus) ukazali, Ze najrychlej$ie zabudame ucivo tesne po uéent, ne-
skor klesa len malo.
Kvalita zapamiitavania zavisi:

- od kvality pochopenia,

- od zaclenenia do individualnej skiisenosti,

- od citového vztahu ¢loveka k predmetu zapamitania,

- dobre sa zapamétavaju aj prvky, ktoré sa vyrazne odliSuju od ostatnych.
Ludia sa lisia aj typom pamiiti slovno — logicka = verbalna

E E nazorna (zrakova, sluchova...)
citova (emocionalne zazitky)

Vynikajica pamét nemusi byt’ prejavom vynikajlicej inteligencie!

6.Pozornost’

Definicia: Pozornost je zameranost a sustredenost vedomia na podnety (vonkajsie, aj seba
samého). Od pozornosti zavisi na§ vykon. Neschopnost’ sustredit’ pozornost’ na to, €o je pre
¢loveka v danej chvili potrebné sa nazyva roztrzitost’. Koncentracia pozornosti a najma jej
dizka zavisi od veku (malé deti udrzia zamernt pozornost’ len niekol’ko minat), ale aj od at-
raktivity podnetov (zaujimavé, nové, intenzivne a napadité podnety) — to vyuZiva napr. psy-
chologia reklamy.
Druhy pozornosti: imyselna (chcem, musim)
neumyselna
Vlastnosti: A) Vyberovost’ — vy¢lenenost’ tych podnetov do centra nasej pozornosti, ktoré st
pre nés prave dolezité.
B) Zameranost’ — nastavenie nasej psychiky na to, ¢o sa deje, ale aj na to, ¢o
oCakavame, ze sa bude diat’.
C) Koncentracia — je to sila, intenzita sistredenia sa.
D) Rozsah — mnozstvo podnetov, na ktoré sme sucasne schopny sustredit’ sa.

{.Predstavivost’

Definicia: Predstavivost je psychicky obraz predmetov a javov, ktoré v danej chvili nevnima-
me. Vznika na zaklade toho, ¢o sme v minulosti vnimali, zaZili.



Druhy:

1.) Spomienkové predstavy — (vybavim si, predstavim si podnet v tej istej podobe
ako som ho v minulosti vnimal (priklad: predstavenie si svojej mamy, §koly, napétie pred
pisomkou). Spomienkové predstavy si menej presné ako konkrétny vnem, vynaraja sa vo
vedomi a odchadzaju z neho po kratkej chvili a aj ked’ niekedy nechceme (tzv. ,,vtieravé
predstavy* — melodia piesne).

2.) Fantazijné predstavy — su to nové obrazy, ktoré sme priamo nevnimali a vznikaji
tzv. ,pretvaranim® tych obrazov, ktoré sme v minulosti snimali (priklad: zdmok na stracej
ndzke alebo predstava mimozemst'ana).

Fantéazia tak moze prekraCovat’ hranice poznania ¢loveka v sucasnosti. Vyuzivaju ju vsetky
tvorivé profesie (teda tie, o prinaSaji nie¢o nové) — architekti, modny névrhari, spisovatelia...

8.Myslenie

Definicia: Je sprostredkované a zovSeobecnené pozndavanie skutocnosti.
Sprostredkované = nie priamo (to je vnimanie!), ale pomocou pojmov
Zovseobecnené = kazdy pojem obsahuje vSeobecné, typické znaky podnetu

Myslenie patri medzi kognitivne (t.j. poznavacie) funkcie psychiky.

FORMY MYSLENIA:
1. pojem - oznacenie podstatnych znakov (dievca)
2. sud - tvrdenie alebo popieranie o podnete (Evka je pekna)
3. tsudok - vzt'ah medzi dvoma sudmi (Evka je diev¢a; Dievcata st pekné = Evka je peknd)

MYSLIENKOVE OPERACIE :
1, analyza
2, syntéza
3, porovnavanie
4, abstrakcia
5, indukcia
6, dedukcia
7, analogia
8, zovSeobecnovanie
Na zaklade myslenia mézeme dospiet’ k poznatkom, ktoré sme priamo nevideli a nezazili.
(Napr. Ked vypadnes z vysky 1100m, zabijes sa?)
Myslenie tizko stvisi s Groviiou v§eob. rozumovych schopnosti= inteligenciou.



Gausova krivka - 1Q v bodoch:

bézna pblast

/

341% | 341% , :
90 100 110 120 130 140 150

Pod 20 - (idiotia) tazka mentalna retardacia
20-49 - (imbecilita) vyrazna mentalna retardacia
50-69 - (debilita) Pahka mentalna retardacia
70-79 - hrani¢né pasmo medzi normou a defektom
80-89 - podpriemer

90-109 (114) - priemer

110-119 (124) - nadpriemer

120 (125)-139 - vyrazne vysoka

140 a viac - genialita

Cudia sa lisia individudlnymi vlastnost'ami myslenia = hibka, presnost’, pruznost, kritickost’
a tvorivost(viaze sa s predstavami).

9.Reé

Rec je nastrojom myslenia a prostriedkom dorozumievania.
Re¢ je: 1, vonkajsia (vyjadrujeme ju pomocou slov)
2, vnutorna ( nie je taka presnd, myslienky nemusime vyjadrovat’ celymi vetami, je
skratkovitd)

Vyvin myslenia a re¢i podl’a Piageta:

1, senzomotorické stadium (od narodenia - 2 roky)
2, predopera¢né stadium (2-7 rokov)

3, stadium konkrétnych operacii (7-11 rokov)

4, stadium formalnych operacii (11- a viac)

Slovna zasoba:

1 rok = 0-10 slov - stadium slov

2 roky = 150 slov - stadium slov

3 roky = 100 slov - (od 2 po 3. rok, stadium viet)
6 rokov = 3000-4000 slov



10.Aktivacia spravania — motivacia, potreby a pudy

Definicia: Motivacia je odpoved na otdazku ,, Preco? *“ Zahrna vsetky pohnutky, ktoré vedu
¢loveka k nejakej cinnosti.

- vnutorn¢€ motivy

- vonkajsie motivy
Spoloc¢né pre vsetkych l'udi su potreby a pudy. Mézeme ich zaradit’ do vnutornych motivov.
Podnety zapricinené vonkaj$im prostredim = vonkajsie motivy
Urovne motivicie

- aktivita spravania (potreby, pudy )

- smerovost’ spravania (postoje, zaujmy, hodnoty, viera)

- cielovost spravania (aSpiracie, vol'a )
Potreby

- primarne ( nevyhnutné na udrzanie Zivota )

- sekundarne ( socialne
Maslow — Pyramida potrieb — Hierarchické usporiadanie potrieb. Nie u kazdého sa rozvina
pocas zivota vSetky ,,poschodia®.

potreba dcty

uznanie, status, prestiz,
kladnd odozva z okolia

socidlne potrehy
kontakt, laska, spolupatri¢nost

/ potreba bezpedia

istota v buddcnosti, ochrana
fyziologické potreby
hlad, sméd, dychanie, spdnok, sex
Socialne (sekundarne) potreby vznikli po¢as Zivota 'udi v spolo¢nosti. Cloveka vyrazne moti-

vuju k aktivite = hP'ada si spolo¢nost’. Clovek nedokaze it saim bez uspokojenia 2., 3., 4. pos-
chodia Maslowovej pyramidy potrieb.

11.Smerovost’ spravania — postoje, hodnoty, zaujmy

Postoje nie st vrodené. Clovek si ich utvara pod vplyvom spoloénosti, v ktorej Zije, ale aj
vzdelania a vedomosti. Vyjadruja vztah ¢loveka k 'ud’om, ale aj veciam okolo.
Definicia : Postoj relativne ustalend tendencia charakteristickym spésobom reagovat’ na ur-
cité podnety. Neraz tento postoj brani triezvo pozerat’ na veci.
Delenie presvedcenie

predsudky

viera



Postoje tizko suvisia s hodnotami — teda tym, ¢o si ¢lovek ceni (zdravie, lasku ...). Tie isté
hodnoty mézu mat’ pre r6znych 'udi r6zny vyznam. Pre tazko chorého bohaca je zdravie vys-
Sia hodnota nez majetok. Zavisi teda od aktualnej potreby, alebo od veku. Urcitu hierarchiu
hodndt v§ak maju ustalent — napr.: hodnota 'udského Zivota, laska k detom, rodicom = su to
tzv. moralne hodnoty.
Hodnoty u deti utvara rodina, prostredie v ktorom vyrastaji, ale aj zvyky a tradicie.
Dalim motivom, ktory smeruje aktivitu &loveka st zaujmy.
Smerovost’ spravania moze ovplyvnit’ aj viera. R6zne nabozenstva majh rozpracovant vlast-
nu hierarchiu hodnot, ktora sa prejavuje v spravani l'udi.
Spravanie Cloveka je zamerané zvicsa na ciel’ = ciel’ovost’ spravania
Dosahovat’ ciele nam pomaha

vol'a (prindsa vytrvalost’, rozhodnost’)

aSpira¢na roven (to, ¢o chce Clovek v zivote dosiahnut’)
Ak sa pri dosahovani ciel’a klada ¢loveku prekazky, hovorime o frustracii. Navonok sa pre-
javuje, zlost'ou, depresivnost'ou, prezivanim neistoty, vnitornym neuspokojenim.
Deprivicia — nedostatok podnetov na uspokojenie potrieb alebo ciel'ov.

12.City

DEFINICIA: Cit je prefivanie subjektivneho vzt'ahu cloveka k vonkajSiemu svetu aj k sebe

samému.
City maju uzky vztah s rozpravacimi psychickymi procesmi - sprevadzaju ich
- ovplyvilyju ich
Znaky citov:

1, Subjektivnost’ - rozli¢ni 'udia preZivaji ten isty podnet rdznymi citmi.

2, Protiklad - vac¢sina citov ma 2 poly a 'ahko prechadzaja od jedného k druhému.
3, Nakazlivost’ - citovy stav jedné¢ho ¢loveka ovplyvni citovy stav iné¢ho ¢loveka.
4, Telesné zmeny - prejavuji sa mimikou, gestami.

Druhy citov:
A,
1. niZSie(emécie) st spojené s biologickymi potrebami (si spokojny, ked’ sa najes)
2. vySSie(spolocenské) suvisia so socialnymi potrebami
a, intelektualne(mam cit radosti z vyrieSenia problému)
b, moralne( cit spravodlivosti, krivdy, viny)
¢, estetické(cit krasna, odporu, smieSnosti)

B, PodPa dizky trvania a intenzity:

1. Nalada (citovy stav) — dlhotrvajuci a menej intenzivny cit (naladovost’ u niekto-
rych l'udi - rychle striedanie nalad).

2. Afekt (cit. reakcia) — kratkodoby, burlivo prebiehajuci cit (vybuchy zlosti, placu).
Pri afekte je zoslabend kontrola spravania. Treba im predchadzat’.

3. Vasen (cit. vzt’ah) — dlhotrvajuci a intenzivny cit. Trva aj niekol’ko rokov. Je za-
merana na vykonavanie istej ¢innosti- spolocensky kladnej (umelecka, Citatel'skd),
spolocenska zapornej (kartarska).

Sebacity - suvisia so sebahodnotenim ¢loveka (mam-nemam sa rad).
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13.Psycholdgia osobnosti

Kazdy Clovek je iny, jedinecny, niecim sa odliSuje.

Definicia: Osobnost je suhrn individudlnych viastnosti. Je to jednota vrodeného a ziskané-
ho, telesného a dusevného, ktora je typicka pre daného jedinca a prejavuje sa Vv jeho sprdvani.

UZSie, v beznej reci, pod pojmom osobnost’ myslime kladné, prip. vynimo¢né vlastnosti.
(Priklad: Fero je vynimo¢na osobnost’; Vyznamné politické osobnosti)

Osobnost’ v psychologickom zmysle reprezentuje to, aky ¢lovek je, ¢im sa lisi od inych,
aku ma inteligenciu, ako vnima sam seba, ako riesi konflikty a pod. Zaklady osobnosti sa
tvoria v detstve (asi do 5 rokov), potom sa uz len rozvijaju, ale prakticky sa nemenia.

Biologickym zdkladom osobnosti je nervova sustava a hormonalna sustava. Tato ovplyviu-
je temperament => spravanie ¢loveka.

Vztahom medzi nervovou sustavou a temperamentom sa venoval:

e Hippokrates (4. st. p. n. l.)

e Galen(2.st.n. 1)
e Pavlov (19/20 st.)
e Eysenek

e Jung

e Kretchmer

Typoldgia osobnosti:

e Hippokrates, Galen — sangvinik, flegmatik, cholerik, melancholik
e Pavlov — slaby (melancholik)
— silny — nevyrovnany (prevazuju vzruchy na utlmom = cholerik)
— vyrovnany — pohyblivy (sangvinik)
— nepohyblivy (flegmatik)
e Eysenek, Jung — extroverzia
— introverzia
a
—nerv. labilita (neuroticizmus)
— nerv. stabilita
e Kretchmer - konstitu¢na typologia — atleticky typ
— astenicky
— piknicky

14.\/LASTNOSTI OSOBNOSTI

Pre rozvoj osobnych vlastnosti je dolezité obdobie detstva a najma:
1.) Kvalita citovych vzt'ahov — napr. ¢lovek citovo alebo socidlne deprivovany ma
problémy normadlne sa zaradit’ do Zivota
2.) Vzory, idealy, vychova —ovplyviuju hierarchiu hodnoét a charakter
3.) Vrodené dispozicie (ktoré ¢lovek mdze rozvijat’ alebo nie) — napr.: inteligencia,
druhy nadania a schopnosti (pre urciti pracu, hudbu, matematiku, Sport, vytvarné
umenie...)
Ego- JA
- Vyvija sa priblizne v 3. roku Zivota
- Ide o prezivanie seba samého, ¢o sa odraza aj v sebahodnoteni a sebavedomi
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Sebahodnotenie - vyjadruje mieru spokojnosti so sebou

Osobnost’ muza a Zeny

Zeny — silnejsie citové prezivanie, menej samostatné, viac nabozensky zaloZené, jemnejsie,
zamerané na kultiru, viac rozpravaju, viac dbaji o svoj zoviajSok

Muzi — agresivnejSie spravanie, orientacia na techniku, dominantné postavenie, sebestacnost’,
nezavislost,, vac¢sia objektivnost’

S vnimanim typicky zenského a typicky muzského spravania suvisia kulturne stereotypy.
Napr.: Od mali¢ka st chlapci obliekani do modrej farby a dievcata do ruzove;j

Chlapci sa hraja s autami, dievc¢ata s babikami; hovori sa, ze ,,chlapci neplacu®, dievcata viac
pomahajui v domdacnosti — ,,si dievca“

— Toto su vychovné tradicie v Europe, ale vychovné tradicie vo svete sa mozu odliSovat’!

15.Psychické zdravie

Telesna a dusevna zlozka ¢loveka navzajom uzko suvisia, teda telesné problémy ovplyviuja
psychiku a naopak.

Kazdy z nés zije v socidlnom ('udskom) aj prirodnom prostredi:

Posobia na neho rézne problémy, necakané, neprijemné udalosti - tazka nehoda, imrtie bliz-
keho ¢loveka, Zivotny netspech v $kole, v praci, v laske, a pod. Nie vzdy ich zvladneme riesit
optimalne. Ked’ sme fyzicky zdravi, ide to I'ahsie, ako ked’ mame zdravotné problémy.

Ak nasleduje mnozstvo neprijemnych situdcii, ktoré nevieme riesit’ a ktoré tak sposobuji psy-
chicky tlak, méze vzniknut’ psychicka porucha = neuroza.

Definicia: Je neprimerané reagovanie na podnety, najmd socidlne.

Priznaky: bolesti hlavy, poruchy spanku, neschopnost’ sustredit’ sa, depresivna nélada, 0z-
kost’, precitlivenost’, placlivost’, vybusnost’. U deti pomocovanie, zajakavanie, tiky.
Neurotik sa sam trapi pre svoje prejavy, je schopny rozpoznat’ svoje nevhodné spravanie, na
ich rieSenie vSak potrebuje odborni pomoc psycholdga ¢i psychiatra.

Dalsia psychicka porucha = psychopatia (poruchy osobnosti). Ide o problémovii osobnost,
ktorej spravanim viac trpi okolie ako jej nositel’.

Prejavuje sa napr. zvySenou vztahovaénost'ou, cudactvom, antisocialnymi sklonmi, bezcit-
nost’ou, sklonmi k alkoholizmu, ¢i inym drogam. LCahko sa stant zavislymi a ich liecba je
komplikovana.

Psychika ovplyviiuje aj telesné choroby — napr. zvySeny krvny tlak, vredy zalidka a dvanast-
nika, astma, alebo a obezita, ¢i extrémna chudost’, rakovina.

Prevencia = zdravy spdsob stravovania, pohyb (Sport), primerana dusevna aktivita, oddych
(spanok), primerané socidlne zazemie (rodina, priatelia), menej stresov.

Faktory ktoré spdsobuju stres sa volaju stresory - imrtie ¢lena rodiny, prepustenie z prace,
rozchod s milovanym partnerom, sexualne problémy, zmena bydliska ¢i $koly, zmena zauzi-
vanych navykov. V dusSevnej oblasti stres sposobuje podrazdenost’, napitie, zhorsenie vyko-
nu.

Neprijemnym psychicky podmienenym stavom je tréma, strach zo skusky, zo zlyhania, z vy-
stupenia. Prejavuje sa potenim, cervenanim a mame pocit ze sme vSetko zabudli.
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Cast’ psycholégie, ktora sa venuje prevencii dusevnych portch a uchovanim psychického
zdravia = psychohygiena

16.Socialna psycholdgia

Definicia: Je to veda 0 spravani jednotlivca v spolocnosti.
Predmetom je skiimanie interakcie medzi 'ud’'mi (t.j. vzajomného posobenia). Proces in-
terakcie prebieha medzi dvoma alebo viacerymi 'ud’'mi alebo medzi skupinami 'udi. Spra-
vanie l'udi teda ovplyviiuje spravanie inych.

Jednotlivci v skupine a osobnost’

Clovek zije v mnohych socialnych skupinach po¢as Zivota (rodina, priatelia, trieda,
pracovisko...).V ramci spoluzitia sa skupine bud’ prispésobuje, alebo sa sprava nezavisle
a otvorene hovori svoje nazory.

Vplyvom socidlnej skupiny sa ¢lovek :

1. Personalizuje - t.j. stdva sa sam sebou, formuje si svoje nazory na svet aj na
seba, vyjadruje tym svoju individualitu.

2. Socializuje —t.j. ,, pol'udstuje®, uci sa zit’ s inymi 'ud'mi, komunikovat s nimi,
pri¢om nestraca svoju jedinecnost’.

3. Stava sa konformnym - t.j. podl'ahne tlaku skupiny ¢i jednotlivca, preberd ich
mienku a vzdava sa svojich nazorov.

Spravanie v skupine vyrazne zavisi od toho, aké postavenie ¢lovek zastava . Teda

aku zastava :

1. Socialu rolu — je to stbor o¢akavani ostatnych ¢lenov skupiny na spravanie je-
dinca (napr. rola diet'at’a, matky, veduceho pracovnika....).

2. Socialny status — je to miesto ¢loveka v hierarchii v skupine (veduci zastupca,
podriadeny...), ¢asto sa dosahuje napriklad aj vzdelanim a vonkajs$imi znakmi
(lekar —biely plast’; policajt — uniforma).

3. Socialny poziciu - je to miesto v skupine, aké ¢loveku davaju ostatni ¢lenovia
vzhl'adom na priatel'ské vzt'ahy, pracu ¢i iné tlohy.

Clovek ta mdze mat’ napr. vybornu socialnu poziciu ako pracovnik, ale vel'mi zli ako
priatel’.
Clovek by mal vediet ako ho vnimaji ostatni (pozicia), o od neho o¢akavaji (rola)
a aké ma miesto v hierarchii skupiny (status). Tiez by mal vediet’ ¢im a akym v skupine
chce byt’ on sam.
Tym, Ze ¢lovek zastava v zivote viacero rol, ¢asto dochadza ku konfliktu rol. Pri rie-
Seni konfliktov rol (ale aj inych soc. konfliktov) vyuzivame tieto formy :
1. Racionalizacia — ¢lovek si zdovodni, preco volil urcity postup a nezaobera sa
dosledkami (musela som ustupit’, inak by ma zbil).
2. Rozdelovanie rol — ¢lovek sa snazi naplnit’ vSetky svoje role, ¢i ulohy (aj sa
budem hrat’ s detmi, aj sa veCer pripravim do prace).
3. Potla¢enie — nechcem mysliet’ na problém (idem s tebou na diskotéku; ucenie
nie je az také doleZité).
4. Unik do nerozhodnosti (ja neviem, ¢o mam robit’) alebo od problému celkom
(ni¢ sa nedeje).
5. Vyhybanie sa — radsej sa s nikym nekamarati, alebo radSej nema manzela, deti
¢i veduce pracovné postavenie, aby nemal konflikt rol.
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Spravanie v urcitej role ovplyviiuju - vedomosti o role
- motivacia realizovat’ rolu
- hierarchia hodno6t
- postoj k sebe a k druhym

Clovek by mal vediet, ¢im je, ¢o v Zivote chce — teda ist’ za svojim cielom. Ked’ &lo-
vek dé jasne a dorazné inym najavo, ¢o chce, dava im tak najavo, ¢o m6zu od neho oc¢akavat
a ziadat’. Preto je ddlezita jasna komunikacia bez strachu, kedy mézeme vyjadrit’ svoje Zela-
nia, Zivotné hodnoty. Clovek by sa nemal dat’ zmanipulovat’ proti svojej volu do uloh, ktoré
nechce robit’. Na to nam slazi asertivne spravanie = ¢lovek presadi svoje prava priamo
a pokojne a nenartisa prava ostatnych.

17.Formalne a neformalne skupiny

Formalna skupina — ma presne urc¢enu hierarchicku Struktaru, postavenie ¢lenov, ciele, za-
meranie a podobne a to ,,zvonku* (teda nestanovili si to samotni ¢lenovia). Napr. trieda, pra-
covisko...

Neformalna skupina — l'udi spajaju priatel'ské vztahy, zaujmy, prejavy sympatii, clovek do
nich vstupuje dobrovolne. Ich vplyv moze byt kladny, ale aj destrukény (napr. rozne proti-
spolocenské partie). Napr. priatel'ské vztahy, ale aj skupinky v ramci triedy.

18.VVodcovstvo, vodca v skupine

V kazdej socialnej skupine (malej aj vel’kej) sa postupne upravi postavenie jednotli-
vych ¢lenov. Niektori preberaji aktivnejSiu poziciu, su viac uprednostiiovani inymi, tito ich
reSpektuji a poc¢uvaju. Takto sa vyprofiluji vodcovia neformalni (teda prirodzene si ich zvo-
lia ostatni v socialnej skupine).

Formalni vodcovia byvaji do skupiny dosadeni, urceni ,,zvonku* (teda niekym, kto ako vys-
Sie postaveny moZe o tom rozhodovat’).

Vodca ma mnoho tloh. Ak si ich neplni, tieto tlohy (¢i uz pokojne alebo revolu¢ne) prebera-
ju ini ¢lenovia skupiny, ktori maji tuzbu po moci alebo zisku a dokazu uspokojovat’ predstavy
a potreby ¢lenov skupiny.

Funkcie vodcu:

1) urcuje ciele skupiny a sposoby ich dosahovania — teda rozdel'uje ilohy medzi ¢lenov

2) rozhoduje o sposoboch aké ciele sa ako maju dosahovat’

3) uréuje zakladnt ideologiu skupiny a dozera na je dodrziavanie (ideologia moze vychadzat
aj od podriadenych)

4) byva ostatnym zdrojom informacii (vie, ¢o je pre skupinu dolezité)

5) vystupuje ako reprezentant skupiny navonok

6) plni Glohu riesitel'a konfliktov medzi ¢lenmi, rozdel'uje odmeny a tresty

7) prebera zodpovednost’ za ¢iny a rozhodnutia ¢lenov a tito mu veria natol’ko, Ze ho nechava-
ju rozhodovat o sebe

8) moze byt’ tym, komu sa ¢lenovia zdoveruju, ale aj tym, na ktorého sklamani ¢lenovia uto-
Cia

Autoritativny vodca — ma silnl riadiacu poziciu, moc sustred’uje vyluéne do svojich ruk,
nespolupracuje s podriadenymi, viac kritizuje ako chvali, sam rozdel'uje odmeny aj tresty.
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Demokraticky vodca — prizyvaji ¢lenov skupiny k riadeniu, rozhodovaniu. Cast riadiacich
funkcii si rozdel'uje s podriadenymi. Viac sa chvali a povzbudzuje ako kritizuje. Snazi sa byt’
¢lenom skupiny. Na odmenach a trestoch sa dohodne s ostatnymi.

Liberalny vodca — prakticky skupinu neriadi. Nechava rozhodovat’ kazdého za seba, nekon-
troluje, odmeny a tresty dava len vtedy, ked’ ho k tomu skupina ,,dotlaci®.

19.Socialne ucCenie

Definicia: Je to proces, prostrednictvom ktorého sa ¢lovek uci socialnym zrucnostiam
a sposobilostiam, pricom sa postupne zarad’uje do spolocnosti.

Formy socidlneho ucenia:
1,napodobriovanie
- urcitych spdsobov spravania(smiech, rieSenie konfliktov...)
2,stotoznovanie(identifikacia)
- u€iaci sa stotoziuje so svojim vzorom, snazi sa mi podobat’, napodobriuje ho
3,preberanie tiloh
- ¢ize rozumné osvojenie si urcitych zasad a sposobov spravania od inych osdb
4, poucanie a vysvetl’ovanie
Socialne uéenie pouziva pri upevitovani socialnych spdsobilosti u 'udi odmeny
a tresty.
Odmeny (napr. prejavy naklonnosti, povzbudenie, laska, podpora): sposobujt
posiliiovanie socidlneho spravania.
Tresty (antipatia, odsudenie, odmietanie, kritika, pohfdanie): neposiliiuju so-
cialne spravanie, vedu k odmietaniu.

20.Socialne potreby

Prostrednictvom socialneho ucenia si ¢lovek uspokojuje mnohé potreby, ale mnohé aj
ziskava. Tedriu vyvinu potrieb ¢loveka vypracoval A. Maslow. Podl'a neho, skor nez sa vyvi-
nie ,,vyss§ia“ potreba, musi byt primeranie uspokojena ,,nizsia“ potreba. Nemoznost' uspoko-
Jit’ vysSie potreby vedie k tomu, Ze ¢lovek sa uspokoji s realizaciou niZ§ich potrieb, aj ked’ ma
predpoklady na rozvinutie vysSich potrieb.

Potreby sa primerane nerozvijaju aj ako dosledok frustracie alebo deprivacie.

A, Deprivacia = nedostatok podnetov na uspokojenie potrieb alebo na ich rozvoj.
Druhy deprivacie - zmyslova
- socialna
- citova
- intelektova
Riesenim deprivacie je poskytovanie podnetného prostredia pre rozvoj osobnosti
najma v rodine, ale aj v skole, na pracovisku...
B, Frustracia = je citovy stav vyvolany prekazkou, ktora brani uspokojeniu potreby
alebo dosiahnutiu vytyceného ciela.
Takéto prekazky sa vyskytuju bezne u kazdého. Mo6zu preto viest’
A, k tvorivosti , k snahe, k zmenam a aktivite jedinca,
B, alebo k nevhodnému spravaniu, k zmenam osobnosti, komplexu menejcen-
nosti, agresivite alebo neurdze.
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Typy prekazok:
- fyzické, vonkajsie (napr. nedostatok potravy)
- biologické (napr. maly vzrast)
- psychické (napr. lenivost’)
- spolocenské (napr. zékony)

NajcastejSie reakcie na frustraciu:

1, Agresivita (zlost, zurivost’, nadavky, ohovaranie, fyzické utoky)

2, Regresia (pokles spravania do primitivizmu, detské reakcie)

3, Ustup (odide od prekazky)

4, Vytvaranie opa¢nych reakcii (mam neuspokojent potrebu lasky ku kon-
krétnemu cloveku tak od neho stale boc¢im)

5, Racionalizacia (Clovek si sam pred sebou vysvetli a ospravedlni svoje zly-
hanie pri dosahovani ciel'ov)

6, Projekcia (neschopny ¢lovek obvinuje inych, Ze mu brania dosiahnut’ ciel’)

7, Autizmus (uzavretie sa do seba, ml¢anlivosti, bez snahy na prekonanie frus-
tracie)

21.Postoje

Definicia: Je relativne ustdlend tendencia charakteristickym sposobom reagovat’ na pod-

nety.
Postoj moze mat’ zlozku - rozumovu (pozndvaciu)
- citovu
- konativnu

Je ddlezité poznat’ postoje cloveka - mézeme tym - predvidat’ jeho spravanie
- spravne na neho vychovne pdsobit’.

Postoje, hodnotové Struktury nie st vrodené, ziskavaju sa pocas Zivota vychovou v rodine,

v Skole, ale aj od vrstovnikov.

1, Rozumova zlozka (poznavacia) odraza nazory jednotlivca 0 podnete, ide o posudzovanie
pozitivnych a negativnych stranok podnetov a javov.

2, Citova zloZka sa vzt'ahuje na city spojené s predmetom postoja. Je rozhodujica v motiva-
cii ¢loveka, t.j. robit’ nieo alebo byt proti nieComu.

3, V spravani ¢loveka (t. j. konativna zlozka) sa odraza pohotovost’ ku spravaniu, ktoré
stvisi s postojom.

Druhy postojov:
A, nazory, presvedcenie
B, viera
C, predsudky

Postoje sa vytvaraju a formuju:
A, v procese uspokojovania potrieb - priaznivé postoje sa vytvaraju s tym predmetom
a javom, ktoré uspokojuju potreby, tizby a zelania ¢loveka a naopak - negativne postoje
sa vytvaraju k predmetom a javom, ktoré neuspokojujt potreby ¢loveka.
B, pod vplyvom informacii, ktoré clovek prijima napr. z masmédii, vychovou,
Z literatury, z vedeckych zdrojov, od autorit. Tieto vSetky zdroje su Casto nespolahlivé
alebo umyselne skresl'uju, preto sa v zivote poZzaduje vlastné kritické myslenie.
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C, tym, ze sa ¢lovek dostane do novej skupiny alebo ho ovplyviuji ini I'udia ako doteraz.
Skupinové normy, hodnoty a postoje silne ovplyviiuju postoje jej ¢lenov- skupiny pri-
marne aj sekundérne.

Zmena postojov zavisi od tychto Cinitel’ov:
1. charakteru postojov
2. osobnosti jedinca, jeho vlastnosti
3. skupiny, v ktorej ¢lovek Zije alebo do ktorej sa dostal
4. informacii, ktoré ¢lovek prijima, od ich vierohodnosti, prameia, formy i obsahu

Svoje postoje skor menia deti, osoby menej inteligentné, menej vzdelané a to najma pod vply-
vom expertov, ktorych uznavaja, propagandy, reklamy... Aby ¢lovek zmenil postoje inych I'u-
di musi byt’ chapany ako jeden z nich, ako autorita. Clovek konzervativny, ktory lipne na sta-
rych hodnotach a postojov, tazko meni svoje postoje. Autoritativna osobnost’ menej ¢asto me-
ni svoje postoje ako osobnost’ submisivnejsia.

22.Sut’azenie, spolupraca

Z pohl'adu socialnej psychologie ¢lovek moze pracovat’ v 3 podmienkach:
- Pracuje sam
- Spolupracuje s Pud’mi v skupine
- Sutazi s inymi osobami, ¢i skupinami

Vyskumy ukdzali, Ze kooperujice skupiny podali lepsi vykon a ¢lenovia boli spokojnejsi ako
¢lenovia sutaziacich skupin.

Vyhody spoluprace:
1. LepSi vykon
2. LepSia kvalita napadov a rieSeni
3. Lepsia koordinacia tsilia a rozdelenie prace
4. LepSia komunikacia v skupine, prejavy priatel’stva

23. Komunikacia

Nemozno nekomunikovat’. Clovek komunikuje uz tym, Ze je.
Pozndme komunikaciu - verbalnu
- neverbalnu (gestd, mimika..)
- ¢inmi
Komunikécia je vzdjomna vymena informécii medzi l'ud’mi.
Aby splnila svoj vyznam je potrebné sledovat’:
1. obsah spravy, rozhovoru
2. formu, akou sa sprava podava - intonacia, prestavky, otazky
3. motivaciu - preco to ¢lovek hovori, preo tymto spéosobom
4. neverbalnu komunikaciu - t. j. ,,re¢ tela“
Re¢ komunikujliiceho by mala byt jasnd, myslienky presne formulované a prispdsobené tomu,
komu je re¢ ur€ena. Prili§ naro¢ny prejav znechucuje pocuvajiceho, lebo mu nerozumie. Pri-
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1i§ jednoduchy prejav tiez znechucuje, lebo nemotivuje pocuvajuceho mysliet’ a reagovat’.
Komunikacia ma mat’ formu dialégu, nie monologu!

Chyby v komunikacii (zasady dobrej komunikacie):

1.

2.

10.

Na rozhovor, na ktorom nam zalezi sa treba dobre pripravit’ (inak sa rozpravame

s dietatom, inak s obchodnym parterom). Vysledky si treba zaznamenat'.

Na zaciatku treba vymedzit’ problém rozhovoru = cieleny rozhovor. Ak hovorime ,,len
tak* = volI'ny rozhovor, na konci je dobré zhrnit’ nazory na problém a vyvodit’ zavery.
Netreba robit’ pred¢asné zavery. U kazdého reSpektujeme jeho slobodu ndzoru a pravo
na vyjadrenie.

Nemanipulujeme s 'ud'mi pomocou rozhovoru tym, Ze nieco hned’ v ivode razantne
hodnotime - uberame druhej strane moznost’ vol'nejSie sa vyjadrit’.

Kontrolujeme svoje city, najméd v konfliktnych rozhovoroch. V roz¢uleni moézeme dru-
hu stranu urazit’, myslenie sa stava rozbiehavé, nesustredené a problém skor zostruje,
neriesi ho.

Otazky by mali byt jasné. Nejasna otazka vedie k nejasnej odpovedi. Nemali by sme
pouzivat’ viacndsobné ani sugestivne otazky (vhanaju ¢loveka do odpovede, ktoré
chceme pocut).

Nepouzivame otdzky ,,Rozumel si? Pochopil si? “- vytvaraju dojem, ze poc¢uvajuceho
pokladame za nechapavého. Pytame sa skor na nazor poctvajiceho, pri¢om sa overi,
¢1 ndm rozumel.

Umenie poc¢uvat’ - ¢lovek sa ma sustredit,, ¢o druhy hovori a na to reagovat’. NepouZi-
vame stale ,,ja, moj nazor".

Chybou je, ked’ rozhovor vedieme Stylom, ktory druhému nevyhovuje. Pozname §tyl
direktivny, nedirektivny, konvergentny (chceme jednu jasnu odpoved’), divergentny
(viac rieSeni, napadov), emocionalny, racionalny.

Délezitd je dynamika rozhovoru t. j. ,,problém — nézory — rieSenia®. Ked’ vysledkom
rozhovoru nie je konstruktivny zaver, rozhovor je len ventilovanim citov (vSetci si
napr. zanadavaju).

Niektoré prejavy neverbalnej komunikacie:

Stav pozornosti - v tvari je ststredenost’, pokoj, pohl'ad do o¢i.

Vora sa prejavuje rozhodnost’ou vo vyraze tvari.

Kontakt sa prejavuje pohl'adom do o¢i, srde¢nost'ou, dovernostou.

Nechut’ ku kontaktu - zachmurenie, uhybanie pohl'adu, rezervovanost’.

Sebadodvera sa prejavuje vzpriamenym postojom, CastejSim zrakovym kontaktom,
brada vysunutéd dopredu.

Obrana - ruky skrizené na hrudi, skryté dlane, ruky pred ustami.

Nuda, presytenie - pohlad do povaly, na hodinky, trenie brady, zloZenie okuliarov na
st6l, odkladanie veci.

Nezaujem - bubnovanie, prstami na stole, poklepavanie nohou, hlava podopreta ru-
kami.

Nervozita - zrychlené, neti¢elné pohyby, rychla re¢, zajakavanie, vrtenie sa na stolic-
ke, uhybavy pohl'ad.
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24.Asertivita

DEFINICIA: Je sebapresadzovanie svojich priv bez toho, aby sme rusili priva iného ¢&lo-
veka, sposobom pokojnym.

Agresivne spravanie
= verbalna aj fyzicka agresia, podozrievanie, neddvera k inym, zvySeny hlas, zdorazitovanie
seba

Pasivne spravanie
= vyhybanie sa konfliktom, prisposobivost’, servilnost, nizka sebaddvera

Asertivne spravanie
= Clovek presadzuje svoje prava, ale neutoci na inych. ReSpektuje prava inych. Rec je aprim-
na, ni¢ nepredstiera, neboji sa vyjadrit’ svoje city.

Asertivne Pudské prava:

1, Clovek ma pravo posudzovat’ svoje vlastné spravanie, myslienky a City a tyt’ za ne a za
ich doésledky zodpovedny.

2, Clovek ma pravo nepouzit’ ziadne vyhovorky a ospravedlnenia vysvetlujuce jeho spra-
vanie.

3, Clovek ma pravo posudit, do akej miery je zodpovedny za rieSenie problémov inych Iu-
di.

4, Clovek ma pravo zmenit’ svoj nazor.

5, Clovek ma pravo robit’ chyby, ale byt’ za ne aj zodpovedny.

6, Clovek ma pravo povedat ,,Ja neviem®.

7, Clovek ma pravo byt nezavisli od dobrej vole ostatnych.

8, Clovek ma pravo povedat’ ,,Ja ti nerozumiem® .

9, Clovek ma pravo robit’ nelogické rozhodnutia.

10, Clovek ma pravo povedat’ ,,Je mi to jedno®.

Asertivne techniky:
1, technika obohratej platne (pokojne opakujeme svoje poziadavky bez toho, aby sme
vysvetlovali dovody)
2, technika voI'nych informacii (poskytujeme parterom svoje myslienky a city)
3, technika otvorenych dveri (kritiku prijimame bez vysvetlenia)
4, technika kompromisov

Poznamka: Uvedeny text je uréeny ako Studijny material pre 2. ro¢nik gymnazia — humanit-
ny odbor.

Prievidza, september 2010
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