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V KONTEXTE

PRISTUP
Studie o pamati

PREDTYM

b. stor. pred n. 1. Anticki
Gréci pouzivaju pri uc¢eni
mnemotechniku (napr.
kIucové slova alebo rymy).

1582 Giordano Bruno opisuje
v diele Umenie paméiti
metdédy memorovania

a pouziva diagramy
vedomosti a sktisenosti.

POTOM

1932 Frederic Bartlett tvrdi,
ze kazdéa pamat je zmesou
vedomosti a odvodzovania.

1949 Donald Hebb v knihe
Organizacia spravania opisuje,
akym spdsobom ucéenie
vychédza zo stimulovanych
mozgovych buniek
spajajucich sa do ,zhlukov*.

1960 Americky psycholog
Leo Postman ukazuje, Ze
¢erstvo nauc¢ené moze narusit
skoér naucené a sposobit
JTetroaktivnu interferenciu®.

24 HODIN POTOM, AKO SA
NIECO NAUCIME, DVE
TRETINY Z TOHO ZABUDNEME

HERMANN EBBINGHAUS (1850 - 1909)

... zabudanie

je najrychlejSie poc¢as prvych
deviatich hodin.

... opakované
akty u¢enia
pocas dlhsieho
¢asového
obdobia zlepsuju
uchovanie
akejkolvek
témy v pamati.

I

... veci na zac¢iatku
a na konci urc¢itého radu si

zapamatame najlahsie.

Ebbinghausove
pamatové
experimenty
ukazali, Ze...

... to, ¢o bolo zabudnuteé,
sa mbZeme znovu naucit
rychlejsie nez nove veci,

ktoré sa u¢ime prvy raz.

... material,
ktory si

svedomito

§ prestudujeme
(dokonale

nauceny), si

pamatame

dlhsie.

M

... zmysluplné
veci si pamatame priblizne

desatkrat dlhsie nez veci
nahodné, bezvyznamné.
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Pozri: Bluma Zeigarnikova 162 = Donald Hebb 163 = George Armitage Miller 168 — 173 = Endel Tulving 186 — 191 =
Gordon H. Bower 194 — 195 = Daniel Schacter 208 — 209 = Frederic Bartlett 335 — 336

roku 1885 sa Hermann
Ebbinghaus stal prvym
psycholégom, ktory sa

zacal systematicky venovat studiu
uc¢enia a pamati, pri¢om uskutodénil
dlhodoby a vycerpévajuci pokus
sam na sebe. Filozofi ako John Lo-
cke a David Hume tvrdili, Ze proces
pamaéatania sa spaja s asociaciami —
so zdruzovanim veci ¢i predstav na
zaklade spolo¢nych charakteristic-
kych prvkov, napr. ¢asu, miesta,
pri¢iny alebo uc¢inku. Ebbinghaus sa
rozhodol, Ze preskuma pdsobenie
asociacii na pamat a vysledky mate-
maticky zaznamena, aby zistil, ¢i sa
tu uplatriuju verifikovatelné vzorce.

Pamatové experimenty
Ebbinghaus zac¢al tym, Ze memoro-
val rady slov a skimal, kolko si ich
dokaze zapamatat. Aby sa vyhol
vytvaraniu asociacii, zostavil 2300
JJbezvyznamovych slabik®, ktoré
zakazdym pozostavali z troch pis-
men, pri¢om pouzil Standardny
vzorec spoluhlaska — samohlaska —
spoluhlaska. Napriklad ,ZUC* alebo
QAX" Ked jednotlivé slabiky zoradil
do suiborov, vzdy sa na zlomok

Hermann Ebbinghaus

sekundy pozrel na kazdu slabiku

a po 15-sekundovej prestavke presiel
dany subor nanovo. Robil to tak
dlho, kym nedokézal spravne a rych-
lo odriekat cely rad. Testoval subory
rozli¢nej diky aj rozliéné intervaly
ucenia, pricom zaznamenéval rych-
lost u¢enia a zabudania. Zistil, Ze
zmysluplny material, napr. basen, si
zapamaté desatkrat rychlejsie nez
svoje nezmyselné subory. Postrehol,
Ze ¢im viac boli nezmyselné slabi-
ky opakované, tym menej ¢asu
potreboval na reprodukciu memo-
rovanej informacie. Uk&zalo sa,

Ze pri memorovani suboru je
najefektivnejsich niekolko prvych
opakovani. Ked hodnotil svoje
vysledky z hladiska zabudania,
zistil, Ze viac-menej podla o¢aka-
vania sam prejavoval tendenciu
pomalsie zabudat subory, ktorych
memorovaniu venoval najviac ¢asu,
a Ze vybavovanie z pamati prebieha
najlepsie bezprostredne po uéeni.
Ebbinghaus odhalil aj ne¢akany
vzorec na uchovavanie v paméti.
Zistil, Ze typické je rychla strata
zapamataného pocas prvej hodiny,
po ktorej nasleduje pomalsia strata,

Hermann Ebbinghaus sa narodil

v nemeckom meste Barmen v rodine
luteranskych obchodnikov. Ako
17-roény zacal Studovat filozofiu na
univerzite v Bonne, jeho akademicku
kariéru vSak v roku 1870 prerusila
prusko-franctuzska vojna. V roku
1873 dokon¢il $tuidium a prestahoval
sa do Berlina. Neskor podnikol cesty
do Franctzska a Anglicka, kde sa od
roku 1879 venoval vyskumu
zameranému na sledovanie vlastnej
pamaéti. V roku 1885 publikoval spis
Memory (O paméti), v ktorom
podrobne opisal svoj vyskum
sucenia sa bezvyznamovych slabik®.
V tom istom roku sa stal profesorom

Osvojenie si latky a jej uloZenie do
pamati hodinu potom, ako sme ju
poculi, znamena3, Ze si ju budeme
pamatat dlhsie a mdZzeme si ju lahsie
vybavit.

takZe po deviatich hodinéach je
zabudnutych okolo 60 percent
a po 24 hodinéach su to dve tretiny
¢ohokolvek memorovaného.
Po zaznamenani na grafe sa ukéaze
zretelna , krivka zabudania“, ktora
sa za¢ina strmym poklesom, po
ktorom nasleduje mierne klesanie.
Ebbinghausove metddy dodnes
zostavaju zékladom vsetkych psy-
chologickych experimentov. m

na Berlinskej univerzite, kde zalozil
dve psychologické laboratéria

a akademicky ¢asopis. Neskor
pdsobil na univerzite vo Vroclave,
kde tiez zriadil laboratérium,

a nakoniec v Halle, kde prednéasal
az do svojej smrti. Zomrel na zapal
plic vo veku 59 rokov.

Z diela

1885 O paméti. Prispevok

k experimentalnej psychol6gii
1897 - 1908 Zaklady psycholégie
(2 diely)

1908 Psycholégia: Zakladna
ucebnica



V KONTEXTE

PRISTUP

Reciproc¢na inhibicia
PREDTYM

1906 Ivan P. Pavlov publikuje
prvé studie o technikach
zaloZenych na principe
podnet - reakcia a ukazuje,
7e spravaniu mozno naucit
podmieniovanim.

1913 John B. Watson
publikuje text Psycholbgia

z pohladu behavioristu

a stanovuje zékladné principy
behavioralnej psycholégie.

1920 Experimenty Johna

B. Watsona s malym Albertom
demonstruju, ze emocie mozu
byt klasicky podmieriované.
1953 B. F. Skinner publikuje
Spravanie organizmov a pred-
kladé svoje tedrie o vztahoch
ludského spravania k bioldgii
a okolitému prostrediu.
POTOM

1961 Joseph Wolpe zavadza

pojem systematickej desenzi-
bilizacie.

PRESTANTESI
PREDSTAVOVAT SCENU
A UVOLNITE SA

JOSEPH WOLPE (1915 - 1997)

T'udia nemodzu suc¢asne
pocitovat dve protikladné

Podla Pavlova a Watsona je
mozZné osvojit si emocéni
reakciu na uréity podnet.

emocie.

Musi byt teda mozné aj
odnaucit sa reagovat
na urcity podnet.

Ak je niekto uvol'neny,
nemoéze byt zaroven
uzkostny.

v

Ak si niekto osvoji hibkové uvolnenie ako podmienenti
reakciu na obavany objekt, nemdze suc¢asne
pocitovat tizkost.

o

ac¢sinu prvej polovice
20. storoc¢ia psychoterapiu
ovladala freudovské psy-

choanalyza, ktora predpokladala,
Ze Uuzkost vyvolavaju konfliktné sily
hlboko vnutri psyché. Tento kon-
flikt méZe zmiernit jedine zdihava
introspektivna analyza vedomych
a podvedomych myslienok pacien-
ta vratane jeho formativnych

skusenosti a zazitkov. Psychiater
Joseph Wolpe, ktory sa narodil

v JuzZnej Afrike a po¢as druhej sve-
tovej vojny liedil vojakov, ¢o trpeli
uzkostou vyvolanou posttraumatic-
kou stresovou poruchou (znamou
ako ,vojnova neuréza“), vsak zistil,
Ze tieto psychoterapeutické po-
stupy neprinasaju jeho pacientom
nijaku u¢innu pomoc. Ked s tymito




BEHAVIORIZMUS 87

Pozri: [van P. Pavlov 60 - 61 = John B. Watson 66 — 71 = B. F. Skinner 78 — 85 = Aaron Beck 174 - 177 = W. H. R. Rivers

334

Spravanie zavisi od ciest,
ktorymi prechadza
nervovy vzruch.
Joseph Wolpe

muzmi hovoril o ich z&zitkoch,
neodstranilo to u nich spatné
zéblesky (tzv. flashbacky) pdvodnej
traumy ani ich to nezbavilo uzkosti.

Odnaucit sa strachu
Wolpe bol presvedcéeny, Ze na vyrie-
Senie problému hlbokej tizkosti
musi existovat nejaké jednoduch-
Sia a tiez rychlejsia cesta nez
psychoanalyza. Poznal dielo beha-
vioristov, napr. Ivana P. Pavlova
a Johna Watsona, ktori iispesne
ucili zvierata a deti novym behavio-
ralnym vzorcom prostrednictvom
modelu stimul - reakcia alebo kla-
sickym podmieriovanim. Dokazali
dosiahnut aj to, Ze nejaka predtym
nepocitovana emocionalna reakcia
na urc¢ity objekt alebo udalost sa
stala automatickou. Wolpe usudil,
ze ak sa dé& takto osvojit nejaké
spravanie, d4 sa od neho aj odna-
ucit, a mal v umysle najst metoduy,
ako to vyuzit pri pomoci psychicky
narusSenym vojnovym veteranom.
Wolpe odhalil, Ze &lovek nie je
schopny prezivat su¢asne dva vza-
jomne si odporujuce emocné stavy.
Nemozeme napriklad pocitovat
silnu uzkost akéhokolvek typu,
ak sa citime celkom uvolneni. Bol

tak ingpirovany k tomu, Ze svojich
pacientov udil techniky hibkovej
svalovej relaxécie, pri¢om boli
sucasne vystaveni nejakej forme
podnetov vyvolavajucich tzkost —
tato technika sa stala zndmou ako
recipro¢na inhibicia.

Wolpe svojich pacientov Ziadal,
aby si predstavili vec alebo uda-
lost, ktoréa ich vnutorne rozrusila.
Ak zacali pocitovat uzkost, povzbu-
dzoval ich k tomu, aby si ,prestali
predstavovat scénu a uvolnili sa“.
Tento pristup v pacientoch postup-
ne potlacil pocit strachu. Rovnako
ako predtym pacienta jeho zazitky
dohnali k tomu, Ze pri vybavovani
ur¢itych zvlast tryznivych spomie-
nok pocitoval uzkost, teraz
bol - po¢as velmi kratkej doby —
privedeny k tomu, aby svoju
Uzkostnu reakciu potladil tym,

Ze sa sustredil na protikladny pocit
dokonalého uvolnenia. Wolpeova
recipro¢nd inhibicia sa ispesne
osvedcila pri rekondicii mozgu
vylu¢nou koncentraciou na bezné
spravanie, bez akejkolvek analyzy
pacientovej minulosti. Prindsala
rychle vysledky a viedla k novym

Joseph Wolpe

Joseph Wolpe sa narodil v juhoafric-
kom Johannesburgu. Na univerzite
vo Witwatersrande vysStudoval
medicinu a potom slizil v juhoafric-
kej armade, kde lie¢il muzov
trpiacich ,vojnovou neurézou”. Ked
Po navrate na univerzitu rozpraco-
val svoju desenzibiliza¢nu techniku,
v psychoanalytickych kruhoch ho
zosmiesnovali, Ze sa pokusa liecit
neurdzy bez toho, aby najprv
stanovil ich pri¢inu.

V roku 1960 sa Wolpe prestaho-
val do USA a prijal americké

Fébie ako strach z mysi boli Uspesne
lie¢ené metddami, ktoré vychadzali

z Wolpeovej myslienky reciproénej
inhibicie: spojenie hlbokého uvolnenia
s vystavenim sa obavanému objektu.

technikdm v oblasti behavioralnej
terapie. Wolpe ju sam vyuzil

na vypracovanie systematického
desenzibiliza¢ného programu
zameraného na lie¢bu fobii — napr.
strachu z mysi alebo lietania -,
ktory sa hojne pouziva dodnes. m

obc¢ianstvo. Spoc¢iatku prednasal
na Virginskej univerzite, neskor
sa stal profesorom psychiatrie

na Temple University vo Filadelfii,
kde zalozil re$pektovany institit
behavioralnej terapie. Preslavil

sa ako skvely pedagég a ucil

az do svojej smrti. Zomrel

na rakovinu plic vo veku 82 rokov.

Z diela

1958 Psychoterapia recipro¢nou
inhibiciou

1969 Prax behavioralnej terapie
1988 Zivot bez strachu
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V KONTEXTE
PRISTUP

Humanisticka psycholégia

PREDTYM

Po r. 1920 Alfred Adler
vyhlasuje, Ze jedina
motivacna sila nasho
spravania a prezivania
je snaha o dokonalost.

1935 Henry Murray vyvija
svoj Tematicky apercepcny
test zamerany na osobnost
a motivaciu.

POTOM

Po r. 1950 Kurt Goldstein
definuje sebaaktualizéciu
ako tendenciu maximélne
aktualizovat individualne
schopnosti organizmu

a tvrdi, Ze tendencia
aktualizovat sa predstavuje
jedinu hnaciu silu, ktora
determinuje zivot ¢loveka.

1974 Fritz Perls hovori,

7e kazda bytost ,mé jediny
vrodeny ciel — aktualizovat
samu seba”.

CIM CLOVEK MOZE BYT,
TYM MUSI BYT

ABRAHAM MASLOW (1908 - 1970)

Z histdérie vieme, Ze Iudstvo
si odjakziva kladlo otazku,
pre¢o sme tu a aky je
zmysel nasho zivota. Pri zrode
tychto otézok stoji potreba zistit,
¢o nadm prinesie najvacsie uspoko-
jenie, a zméatok, ktory sprevadza
nase hladanie. Psychoanalytici
tvrdili, Ze naplnenie vrodenych
biologickych pudov vedie k uspo-
kojeniu, behavioristi zdéraznovali
vyznam uspokojovania fyziologic-
kych potrieb potravou, spankom
a sexualnym zivotom, zato nova
vlna psycholégov z prvej polovice
20. storo¢ia sa domnievala, zZe
cesta k vnutornej spokojnosti je
ovela zlozitejsia.

Jednym z hlavnych predsta-
vitelov nového pristupu k tejto
otazke bol Abraham Maslow,
psychoterapeut, ktory je povazo-
vany za jedného zo zakladatelov
humanistickej psycholdgie.
Maslow sa vo svojom badani
zameral na to, ¢o je pre nas
najdoélezitejsie: na lasku, nadej,
vieru, spiritualitu, individualitu
a existenciu. Podla jeho tedrie
musime objavit skuto¢ny zmysel
svojho Zivota a venovat sa mu,
aby sme dosiahli vysoko rozvinuty
stav vedomia a maximalne reali-
zovali svoj potencial. Maslow

oznacil tento najvyssi stav bytia
ako sebaaktualizaciu.

Smerovanie

k sebaaktualizacii

Maslow vytvoril vysokostrukturo-
vany model, ktorym objastioval
povahu ludskej motivacie

a definoval kroky, ktoré ¢lovek
musi absolvovat, aby dosiahol
sebaaktualizaciu.

Jeho preslavena hierarchia
potrieb, ktora je ¢asto vyobra-
zovana ako pyramida, umiestnuje
zakladné Iudské potreby na
akladriu a vsetky dalsie ddlezité
Zivotné potreby vzdy o stupen
vyssie.

Maslowova hierarchia sa deli
na dve samostatné ¢asti. Na zaciat-
ku su styri stupne, ktoré tvoria
,nhedostatkové potreby”, tie vSetky
musia byt naplnené, aby sa ¢lovek
mohol posunut do ,rastovych
potrieb* a dosiahnut vyssie intelek-
tudlne uspokojenie. Nedostatkové
potreby su tie najzédkladnejsie:
zahtriaju biologické potreby (napr.
voda, potrava, spanok), potrebu
istoty a bezpecia, lasky a spolupat-
ri¢nosti (byt prijimany druhymi
a niekam patrit), potrebu uznania
a ucty (byt tspesny a ziskavat
respekt).



Pozri: Alfred Adler 100 — 101 = Erich Fromm 124 - 129 = Carl Rogers 130 -
137 = Rollo May 141 = Martin Seligman 200 - 201

Hierarchia potrieb

Maslowova hierarchia
potrieb predklada
zoznam vlastnosti
rozpoznanych
u jedincov, ktori
dosiahli prenikavy Sebatranscendencia
uspech, ale zostali Pomoc druhym,
nohami na zemi. nadviazanie

kontaktu s tym,

D

S
(-]}
&
[+
Q
(]

s
L
3
&

) Sebahodnotenie
Uspechy, uznanie, ucta, kompetencie.

Laska a spolupatri¢nost
Prijatie, priatelstvo, intimita a vztahy.

Bezpecie
Istota, stabilita, zdravie, pristresie, peniaze, zamestnanie.

Fyziologické potreby
Vzduch, voda, potrava, spanok, teplo, pohyb.

¢o je mimo nas.

Sebaaktualizacia
Sebarealizacia, naplnenie
vlastného potencialu.

Estetické potreby
Poriadok, krésa, symetria.

Kognitivne potreby
Poznanie, chépanie.

%9

Na vysSej urovni sa nachadzaju
rastové potreby: kognitivne (potre-
ba spoznavat a chapat), estetické
(potreba poriadku a krasy) a nako-
niec dve potreby, ktoré uré¢uju
zmysel Zivota a vedu k intenzivne-
mu spiritualnemu a psychickému
uspokojeniu: sebaaktualizacia
a sebatranscendencia. Sebaaktuali-
zé&cia je tuzba po sebarealizacii
a sebatranscendencia je potreba
vyjst mimo seba a spojit sa s nie-
¢im, ¢o nés presahuje — napriklad
s Bohom -, alebo pomé&hat
druhym sebarealizovat sa.

Maslow vyhlasoval, Ze kazdy ¢lo-
vek ma svoj individualny zmysel
zivota, na ktory je jedinec¢ne
uspobsobeny, a suc¢astou nasho
smerovania k naplneniu je odhalit
tento zmysel a usilovat sa orl.
Pokial ¢lovek nerobi to, na ¢o sa
najlepsie hodi, nezalezi na tom, ¢&i
su ostatné jeho potreby naplnené,
stéle ho bude prenasledovat pocit
nepokoja a nespokojnosti. Kazdy

z nas musi objavit vlastny potencial
a vyhladavat prilezitosti, v ktorych
ho naplni: ,Cim &lovek moze byt,
tym musi byt," tvrdil Maslow. m

PSYCHOTERAPIA 139

Abraham Maslow

Abraham Maslow sa narodil
ako najstarSie zo siedmich deti
v newyorskom Brooklyne. Jeho
rodic¢ia boli chudobni zidovski
imigranti, ktori utiekli poc¢as
burlivej a tiesnivej politickej
situacie z carskeho Ruska do
Spojenych Statov americkych.
Do svojho syna vkladali vel'ké
nadeje, preto naliehali, aby Siel
Studovat pravo. Maslow vsak ich
neustalemu tlaku nepodlahol

a vroku 1928 sa zapisal na
Studium psycholdgie. V tom
istom roku sa rodi¢om vzoprel

aj druhy raz, ked' sa proti ich

vOli oZenil so svojou sesternicou
Berthou Goodmanovou, s ktorou
mal neskor dve deti.

Ked sa neskor prestahoval
do Wisconsinu, na tamojsej
univerzite za¢al pracovat pod
vedenim Harryho Harlowa,
behavioralneho psycholéga,
ktory sa preslavil vyskumom
primatov. Po odchode na
Kolumbijsku univerzitu nasiel
svojho mentora v Alfredovi
Adlerovi, psychoanalytikovi
a byvalom kolegovi Sigmunda
Freuda.

Z diela

1943 Teodria ludskej motivacie
1954 Motivacia a osobnost
1962 K psycholdgii bytia
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V KONTEXTE

PRISTUP
Kognitivno-behavioralna
terapia

PREDTYM

Po r. 1950 Joseph Wolpe
vyuziva niektoré behavioris-
tické postupy v klinickej
psycholégii, napr. techniku

systematickej desenzibilizacie.

1952 Hans J. Eysenck
sposobuje rozruch tvrdenim,
ze psychoterapia nema nijaky
prospesny U¢inok.

1955 Albert Ellis ponuka ako
alternativu k tradi¢nej
psychoterapii svoju
racionalno-emocionalnu
behavioralnu terapiu (REBT).

Po r. 1960 Aaron Beck
spochybriuje efektivnost
psychoanalyzy a rozvija
kognitivnu terapiu.

POTOM

Po r. 2000 Kognitivno-beha-
vioralna terapia sa stava
Standardnou lie¢bou psychic-
kych chordb.

 — ]
RITUALY KOMPULZIVNEHO
SPRAVANJA SU POKUSOM,
AKO OVLADNUT NUTKAVE

MYSLIENKY

PAUL SALKOVSKIS (1956)

ruha polovica 20. storocia
priniesla zdsadné zmeny
v odbore klinickej psycho-

l6égie. Mnoho psycholégov uz
povazovalo psychoanalyzu

za takmer nevedecku metédu

a v Sestdesiatych rokoch ju pri
niektorych poruchéach nahradili
vyhradne behavioristické postupy
alebo novsia kognitivna terapia
Aarona Becka. Pod zastregujucim
nazvom kognitivno-behavioralna
terapia (CBT) vznikla v osemdesia-
tych rokoch akasi kombinéacia
oboch pristupov. Jej priekopnikom
vo Velkej Britdnii sa stal Paul
Salkovskis, ktory ju povazoval

za mimoriadne uspesnu pri lie¢be
obsedantno-kompulzivnych poruch
(OCD). Tam, kde psychoanalyza

nedokézala zistit pri¢inu poruchy

v potlac¢ovani ¢i prezivani nejakej
traumy, Salkovskis vysvetlil tazkos-
ti pojmami kognitivnej psycholégie
a ponukol kognitivny a behavioral-
ny postup lie¢by.

Nutkavé myslienky
Salkovskis tvrdil, ze pdvod obse-
dantno-kompulzivnej poruchy tkvie
v nevitanych nutkavych mysSlien-
kach, ktorymi obc¢as trpime asi
vSetci — méme obavy, Ze sa nam
prihodi nie¢o zlé alebo Ze ponesie-
me zodpovednost za nejaku
katastrofu. Va¢sinou dokazeme
také predstavy z mysle vytesnit

a zit beznym Zivotom, ale niekedy
je tazké zbavit sa ich. Na konci
meracej skaly su tieto predstavy
také neodbytné, Ze so sebou prina-
Saju pocit desu a zodpovednosti.
Tudia nachylni k takymto nutka-
vym predstavam maju problémy
posudit ich skutoény vyznam

a precenuju nielen akeékolvek rizika,
ale aj mieru energie potrebnej

na to, aby im zabranili. Nutkavé

Kompulzivne prejavy, napr. ¢asté
umyvanie ruk, su pokusom, ako sa
zbavit dékej nutkavej predstavy.
Shakespearova lady Macbeth sa tak
zoziera pocitom viny, Ze si musi
ustavic¢ne umyvat ruky.
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Pozri: Joseph Wolpe 86 — 87 = Fritz Perls 112 — 117 = Albert Ellis 142 - 145 =

Aaron Beck 174 - 177

VS8etci trpime nevitanymi a nutkavymi predstavami.

V2

Niektorym Iludom sa ich vSak nedari zbavit a predstavy
zacnu byt prehnane doélezité a neodbytné.

AR R 7

Tito ludia preceniuju hrozbu,
ktoru predstavy vytvaraju.

Vv

Citia zodpovednost
za riziko, ktoré z neodbytnych
predstav vyplyva.

U

v

Su preto nuteni urobit ¢okolvek, aby hrozbe zabranili
a predstav sa zbavili.

T -

predstavy, Ze sa nakazime nejakou
chorobou a budeme ju sirit dalej,
mozu vyustit do kompulzivnej
¢istoty a umyvania rak. S tym

je spojeny aj pocit zodpovednosti
za svoje konanie, pretoZze nezod-
poveda miere rizika. Vysledné
kompulzivne konanie mdze viest

k ritualom, vzorcom spréavania,
ktoré ¢lovek vykonéva opakovane,
aby ziskal prevahu nad hroziacim
rizikom. Kognitivno-behavioralna
terapia s velkym uspechom kombi-
nuje kognitivne aj behavioralne
techniky zameriavajuce sa na prici-
ny a na prejavy poruchy. Najprv si

pacienti vdaka kognitivnej terapii
uvedomia podstatu nutkavych
predstav, aby boli schopni
racionélne posudit mieru rizika

a predovsetkym to, aku maju
realnu zodpovednost, aby riziku
zabranili. To im pomé&ha znizit
hladinu stresu. Spolu s tym
prebiehaju behavioralne techniky
desenzibilizacie (postupné vystavo-
vanie sa predpokladanému riziku),
ktoré pomahaju, aby sa pacient
kompulzivneho spréavania zbavil.
Salkovskis s Uspechom vyuziva
techniky CBT pri lie¢be tzkosti,
panickych zachvatov a fébii. m
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AW B¢

Paul Salkovskis

V roku 1979 Paul Salkovskis
vysStudoval londynsky Institut
psychiatrie. V roku 1985
prestupil na Oxfordsku
univerzitu, kde skiimal
panické poruchy. Aplikacia
kognitivnej tedrie na oblast
uzkostnych poruch viedla
k jeho vymenovaniu za docenta
a neskodr profesora kognitivnej
psychologie.

Na Oxfordskej univerzite
sa dalej zaujimal o lie¢bu
obsedantno-kompulzivnej
poruchy s vyuzitim kognitivno-
-behavioralnej terapie.
V roku 2000 sa stal profesorom
klinickej psycholdgie
a aplikovanej vedy na Institite
psychiatrie a su¢asne riaditelom
kliniky v Centre pre uzkostné
poruchy a traumy. Od roku 2010
posobi na Univerzite v Bath,
kde zalozil Specialne vyskumné
a terapeutické centrum CBT.

Z diela

1998 Panicka porucha

1999 Podstata a lieCba obsedantno-
-kompulzivnej poruchy

2000 Riziko a ako s nim Zit

(s A. Wroeom)
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LUDIA, KTORI ROBIA
SIALENE VECI, NEMUSIA
BYT NEVYHNUTNE SIALENCI

ELLIOT ARONSON (1932)

lliot Aronson vo svojej knihe | o ¢iny také extrémne, Ze sa zda,
V KONTEXTE E Spolocenské zviera z roku akoby odrazali psychicku nerovno-
PRISTUP . 1972 opi;uje ,,pl:VSII' Arovpso- véhU,l I?échatglov. Aronsc?n vsak
Postojové zmeny nov zakon": I'udia, ktori robia siale- tvrdi, Zze hoci psychopati nepochyb-

né veci, nemusia byt nevyhnutne ne existujy, aj ludia, ktori sa tesia

PREDTYM sialenci. Pod ,sialenymi vecami‘ ma | dobréemu duSevnemu zdraviu, mézu
1956 Socialny psycholég na mysli kruté a nésilné ¢iny alebo | byt dohnani k takému extrémnemu
Leon Festinger razi teériu hlboko zakorenené predsudky - ide | spravaniu, ze pdsobia ako sialenci.

kognitivnej disonancie, podla
ktorej nekonzistentné nazory
vyvolavaju psychicke napatie.

1968 Vo vietnamskom My V niektorych situécidch robia aj normalni ludia Sialené veci.

Lai dochadza k masakru
civilistov, pri ktorom americki \L/
vojaci pravdepodobne
znetvorili obete, aby znizili
kognitivnu disonanciu.

POTOM

1978 Elliot Aronson navrhuje
metddu ucenia Jigsaw,
zahfnajucu vzajomne zavislé
uc¢enie v malych skupinach,
aby znizil predsudky a nasilie
v Skolach.

|

Pokial si neuvedomime socialne okolnosti,
ktoré podnietili tieto ¢iny...

N

... sme v pokuseni usudzovat, ze pri¢ina
je na strane pokriveného charakteru
alebo Sialenstva.

J

A
J

Po r. 1980 Psycholégovia \l/
tvrdia, Ze experimenty s diso-

nanciou neodrazaju skuto¢née
postojové zmeny, len potrebu
posobit konzistentne a spolo-
¢ensky prijatelne.
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Pozri: [.eon Festinger 166 — 167 = Solomon Asch 224 — 227 = Melvin Lerner
242 - 243 = Stanley Milgram 246 — 253 = Philip Zimbardo 254 - 255

Je teda ddélezité, aby sme sa skor,
nez ich oznac¢ime za psychopatov,
snazili pochopit situaciu, do ktorej
boli vohnani, a stres, ktorému ¢elili,
ked doslo k ich abnormalnemu
spravaniu.

Kognitivna disonancia

Pre ilustraciu Aronson uvadza
situéaciu, ku ktorej doslo v roku 1970
v Ohiu na Kentskej Statnej univerzi-
te, ked ¢lenovia Narodnej gardy
zastrelili styroch neozbrojenych
Studentov a dalsich deviatich
zranili. Niektori sa zu¢astnili
protestu proti americkej invazii

do Kambodze, ale dalsi len preché-
dzali cez univerzitny areal. Ddvody
na spustenie strelby zostavajua
nejasné, ale Ze to bola zbytotnéa
tragédia, je nespochybnitelné.

Po tomto incidente sa jeden ohijsky
ucitel (rovnako ako prislusnici
Néarodnej gardy) vyjadril, ze Studen-
ti si smrt zasluzili - $irili sa totiz
zvesti, Ze zabité dievc¢atéa boli bud
tehotné, alebo mali syfilis, alebo
boli moralne skazené. Aronson
tvrdi, Ze tieto informécie, aj ked
boli falo$né, neodrézali psychopa-
tické zmyslanie, ale boli pokusom,

Strel'ba na Kentskej Statnej
univerzite, pocas ktorej prislusnici
Néarodnej gardy zabili Styroch
Studentov, spdsobila, Ze miestni ludia
zacali pod tlakom ocierniovat obete.

Niektoré situacie mdzu
aj inak normalnych
dospelych ludi dohnat
k naozaj nechutnému
spravaniu.
Elliot Aronson

ako sa vyrovnat s tlakom a rozpo-
ruplnymi predstavami.

Rozpor pocitovany miestnou
komunitou byva oznadovany ako
,kognitivna disonancia.” Ide o ne-
prijemny pocit prezivany v situdcii,
ked sa nase predstavy rucaju. Ludia
menia nazory, postoje a konanie,
aby pocit disonancie znizili, aj ked
v mene toho musia ospravedliiovat
¢i dokonca popierat krutosti spacha-
né inymi ludmi. Presne toto sa stalo
po kentskom masakri, tvrdi Aron-
son. Miestni Iudia potrebovali verit,
Ze ich Narodnu gardu tvoria spravni
a slusni Iudia, ¢o znamenalo, Ze si
obete zasluzili smrt. Predstava,
ze zabiti boli nezvladnutelni a ska-
zeni jedinci, ludi upokojila, lebo im
pomohla vyrovnat sa s emociondl-
nym konfliktom, Ze boli zbyto&ne
zavrazdeni nevinni Studenti.

Aronson dodéava, Ze v podobnej
situacii by sa tak mohol zachovat
ktokolvek z nas. Ak pochopime
ddévody, preco ludia ospravedliiuju
alebo popieraju krutosti, budeme
schopni im lepsie predchéadzat
v girsich socialnych suvislostiach,
ako su vojny alebo socialne pred-
sudky. m

Elliot Aronson

Elliot Aronson vyrastal

v massachusettskom Revere

v obdobi vel'kej hospodarskej

krizy. Vdaka Stipendiu mohol

navstevovat Brandeisovu

univerzitu, kde ziskal bakalarsky

diplom. Magistersky diplom

ma z Wesleyanskej univerzity

a doktorat zo Stanfordu.

Odvtedy sa stal profesorom na

mnohych univerzitach vratane

Harvardovej a Stanfordove;j.
Celu svoju kariéru sa snazil

vyuzivat vysledky svojich

vyskumov, aby zlepsil Zivot

I'udi a obmedzil predsudky.

Jeho dielo bolo ocenené

Cenou Williama Jamesa a Cenou

Gordona Allporta, taktiez

bol zaradeny do zoznamu 100

najvyznamnejSich psycholégov

20. storocia, ktory bol uverejneny

v Review of General Psychology.

Je jedinym psycholégom,

ktory ziskal vSetky tri ocenenia

Americkej psychologickej

asocidacie za: publikovanie,

vyucbu a vyskum.

Z diela

1972 Spolocenské zviera

1978 Skolska trieda ako skladacka
2007 Chyby sa stali (ale nie mojou
vinou)
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V KONTEXTE

PRISTUP
Moralny vyvoj

PREDTYM

1923 Sigmund Freud
vysvetluje moralny vyvoj
pomocou psychoanalyzy.

1932 Jean Piaget tvrdi,

7ze moralka sa vyvija dvoma
spdsobmi uvazovania: jeden
podlieha pravidlam ostat-
nych a druhy podlieha iba
vlastnym pravidlam ¢loveka.

POTOM

1977 Americky pedagogicky
psycholog William Damon
hovori, ze malé deti su
schopné brat do tivahy
potreby druhych este skor,
nez tvrdil Kohlberg.

1982 Americka psychologicka
Nancy Eisenbergova tvrdi,

ze pochopenie moralneho
vyvinu deti si vyzaduje
sktimanie spdsobu, akym
uvazuju, ked su vystavené
konfrontécii medzi vlastnymi
potrebami a potrebami
druhych.

MORALKA

SA VYVIJA

V SIESTICH STADIACH

LAWRENCE KOHLBERG (1927 - 1987)

awrence Kohlberg sa dom-
I nieval, ze moralka sa vyvija

postupne v priebehu detstva
a dospievania. V roku 1956 zacal
realizovat vyskum so skupinou 72
chlapcov vo veku 10 az 16 rokov.
PredloZil im priklady s moralnymi
dilemami a mali sa rozhodnut pre
jednu z dvoch alternativ, z ktorych

sa anijedna nedala povazovat

za bezvyhradne prijatelnu. Ich odpo-
vede si zaznamenal. Jedna otazka
bola, ¢i je spravne, aby ¢lovek, ktory
nema peniaze, ukradol lieky, ktoré
jeho chorda manzelka nutne potrebu-
je. Kohlberg skiimal 58 z tychto
chlapcov kazdé tri roky po dobu 20
rokov a sledoval, ako sa vekom meni

L

Moralka sa vyvija v Siestich stadiach od detstva
cez dospievanie az po dospelost.

\%

V prvych dvoch predkonvenénych stadiach
urc¢uju moralku tresty, odmeny a koncept reciprocity.

Vi

V dvoch konvenénych stadiach je spravanie v sulade
s tym, ¢o ostatni povazuju za spravne, a v sulade
so zakonmi a socialnym poriadkom.

\!

V dvoch postkonven¢nych stadiach je najvyssim sudcom
moralneho spravania ¢lovek sam, a to na zéklade svojho vlastného
svedomia a univerzalnych morélnych zasad, skér nez
na zéklade spolo¢enskych noriem.
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Pozri: Sigmund Freud 92 - 99 = Jean Piaget 262 - 269 = Albert Bandura 286 - 291

Moréalne myslenie
mozno ¢iastotne
povaZzovat za vytvaranie
vlastnych udajov.
Lawrence Kohlberg

ich moralne zmyslanie. Na zaklade
odpovedi chlapcov Kohlberg identi-
fikoval Sest stadii moralneho vyvinu
na troch urovniach: predkonvencnej,
konvendénej a postkonvencnej.

Budovanie moralneho
myslenia

Na predkonvenc¢nej urovni moralne-
ho myslenia, ktoré sa vyvija po¢as
prvych deviatich rokov zivota, sa
pravidla povazuju za pevné a abso-
Ittne. V prvom z dvoch stadii

Lawrence Kohlberg

Lawrence Kohlberg sa narodil ako
najmladsie zo Styroch deti v rodine
zijucej v Bronxville v americkom
State New York. Po skonc¢eni
strednej Skoly na konci druhej
svetovej vojny sa stal nAmornikom
a pomahal pasovat zidovskych
utec¢encov do Palestiny.

V roku 1948 sa prihlasil
na Chicagsku univerzitu, kde
za jediny rok ziskal titul bakalar.
Potom sa zac¢al venovat vyskumu
a u€eniu a v roku 1958 ziskal
doktorat. Neskor ucil aj na Yalovej
univerzite a nakoniec na Harvarde.

(posludnosti a trestu) sa rozhoduje-
me, ¢i su ¢iny spravne, alebo ne-
spravne podla toho, ¢i vedu k trestu,
alebo nie. V druhom $tadiu (individu-
alizmu a zmeny) spravne alebo ne-
spravne skutky rozlisime podla toho,
¢o prinasa odmenu. Tuzby a potreby
druhych su délezité, ale len v reci-
pro¢nom zmysle: , Ty to urobis pre
miia, ja to urobim pre teba.” Moralka
sa riadi nasledkami ¢inov.

Druhd troven moralneho mysle-
nia sa zac¢ina v obdobi dospievania
a pokracuje do ranej dospelosti. Na
tejto urovni zac¢iname zvazovat ucel
konkrétneho spravania, skér nez len
nasledky. Prvé stddium sa ¢asto
nazyva ,dobry chlapec/dobré diev-
¢a". Zatiname hodnotit moréalne
spravanie podla toho, ¢i tym nieko-
mu pomdZeme alebo niekoho pote-
Sime. Byt vnimany ako dobry sa
stava cielom. V druhom Stadiu (za-
kona a poriadku) za¢iname davat
znamienko rovnosti medzi byt dob-
ry* a reSpektovat autoritu a dodrzia-
vat zédkon, pricom verime, ze tak
chranime spolo¢nost.

Tretia uroven moralneho vyvinu
nastava, ked sa posunieme za

Pocas svojho pobytu v Belize
v roku 1971 sa Kohlberg nakazil
parazitickou infekciou, nasledkom
¢oho trpel neprestajnymi
bolestami a depresiami. Poziadal
o prepustenie z lie¢by a 19. januara
1987 spachal samovrazdu, udajne
sa utopil v ladovych vodach
Atlantického oceanu.

Z diela

1969 Stadium a sekvencia
1976 Moralne Stadia a moralizovanie
1981 Filozofia moralneho vyvinu

Mahatma Gandhi bol jednym z mala
ludi, ktori podla Kohlbergovho opisu
dosiahnu posledné Stadium moralne-
ho vyvinu, ked pocitoval povinnost
vzopriet sa nespravodlivym zdkonom.

oby¢ajnu konformitu, no Kohlberg
tvrdil, Ze na tuto urovern sa dostane
iba 10 - 15% z nas. V prvom §tadiu
(spolo¢enskej zmluvy a prav ¢love-
ka) sice stéle reSpektujeme autoritu,
ale za¢ina v nas silniet presvedce-
nie, Ze prava ¢loveka mézu byt
silnejsie nez zakony, ktoré su des-
truktivne alebo restriktivne.
Uvedomime si, Ze ludsky zivot je
doélezitejsi nez len dodrziavanie
pravidiel. Do siesteho $tadia (uni-
verzalnych etickych principov) sa
dostavame, ked sa najvyssim
sudcom stane nase svedomie
a angaZujeme sa v prospech rovna-
kych prav pre vsetkych. Dokonca sa
mozeme dat na cestu obc¢ianskej
neposlusnosti v mene univerzal-
nych principov, napr. spravodlivosti.
Kohlbergova tedria siestich
stadii bola vnimané ako radikalna,
pretoze podla nej sa moréalka
detom nevnucuje (ako tvrdili
psychoanalytici) ani nie je zaloZzena
na vyhybani sa zlym pocitom (ako
sa domnievali behavioristi). Kohl-
berg tvrdil, Ze deti si vytvaraju
moréalne pravidla prostrednictvom
interakcii s druhymi a uvedomova-
nim si respektu, empatie a lasky. m



