Predstava je definovana ako schopnost ¢loveka vytvarat v psychike obrazy aktualne nepritomnych
predmetov, situacii, oséb...ide o psychicku reprezentaciu v mysli cloveka.

V porovnani svnemami suU predstavy: menej jasné, menej intenzivne, maju kratSie trvanie, su
obsahovo chudobnejsie.

VNEMY PREDSTAVY
1.Vnemy su skutocné a maju objektivny 1. Predstavy su obrazné a maju subjektivny
charakter charakter.
2. Vnemy sa vztahuju k vonkajsiemu, 2. Predstavy sa vztahuju k vnitornému,
objektivnemu priestoru mysle. subjektivnemu priestoru mysle.

. L, 3. Predstavy maju neurcity znak, st neuplné a
3. Vnemy maju urcity znak, su uplné a so ., . o
Lo o maju len jednotlivé
vsetkymi detailmi.

detaily.
4. Vo vnemoch su jednotlivé pocitové elementy | 4.V predstavach su zretelné a jasné len
Cerstvé. niektoré elementy, iné su potlacané.
5. Vnemy su nezavislé na voli, nemozu byt 5. Predstavy zavisia od vole, m6zu

lubovolne vyvoldvané a menené. Maju naznak byt lubovolne vyvolavané a menené. Maju
pocitu pasivity. naznak pocitu aktivity.

RozliSujeme viacero typov predstav:

— vznikaju po kratkej fixacii intenzivneho a homogénneho podnetu. Ak sa
pozerame 30 sekind na farebnd Skvrnu, uvidime povodnu farbu aj kratko po tom, ako sa podnet
odstrani. Tento nasledny pozitivny obraz vznika v désledku navodenych zmien na sietnici, na ktorej
dochadza k oneskoreniu. Nasledne casto nasleduje negativny nasledny obraz, ktory je farbou
komplementarny k origindlnemu podnetu.

— ide o mimoriadne presny a Zivy obraz, ktory vznikd bezprostredne po
percepcii. Svojou ostrostou, jasnostou a obsahom pripomina vnem. Vyskytuje sa ¢asto u deti, s vekom
sa straca.

—vznikaju pred spankom a objavuju sa v nich intenzivne zazitky prezité
pocas dna

— predstavy vyrovnavajlce sa vnemom, no vznikaju bez posobenia redlneho podnetu.
Subjektivne su vnimané ako vnemy. Vznikaju v réznych modalitdch zmyslovych oblasti (zrakové,
sluchové, ¢uchové, hmatové...). M6zu byt jednoduché (v6nia, zvuky) alebo komplexné (scény). Vznikaju
pod vplyvom urcitych latok alebo pri vysokych horuckach. Predovsetkym su typickym sprievodnym
javom psychotickych ochoreni.

— su skreslené vnemy, na rozdiel od halucinacii vznikaju pod vplyvom p6sobenia podnetu, ktory
je vnimany skreslene (napr. v noci vlese vnimame kriky ako medveda). Vznikaju pri nedplnosti
zmyslovych dat, ked' su predmety nezvyklého tvaru, a tiez zavisia od emocionalneho stavu jednotlivca.



— jav, pri ktorom je vnimanie doplnené o dojmy z inych zmyslovych modalit. Casté su
fotizmy (farebné pocutie), pri ktorych su sluchové vnemy doplnené farebnymi vnemami (napr. urc.
tény su sprevadzané konkrétnymi farbami), a fonizmy, pri ktorych su zrakové vnemy doplnené
sluchovymi dojmami. Na obrazku synesteticka abeceda.

ABCDEFGHLIJK
e ¢ oW

N PQRST

a) spomienkové — reprodukované nazorné obrazy v minulosti nasimi analyzatormi odrazanych
podnetov (vychadzaju z predoslej skisenosti, snaha o priblizenie sa realite, rekonstrukcia,
reprodukcia)

b) fantazijné — také ndzorné obrazy situdcii Ci javov, ktoré sme takto v minulosti nevnimali (ide o
pretvarame spomienok do Uplne novych predstav, konstrukcia, snaha o vzdialenie sa realite)

a) vSeobecné (viac sa bliZzia k pojmom, napr. ¢lovek, zviera, dom ... )

b) jedinecné (viac sa blizia k vnemom, napr. moj brat Palo, moja skola ... )
Podla modality:

a) zrakové

b) sluchové (Iahsie si vybavim menej casté ¢i zname zvuky)

c) €uchové

d) pohybové (precitenie pohybu, nie vizualne!)

a) spomienkové (zamerané smerom do min.), resp. spomienky

b) denné snenie (smerom do buducnosti)



Nie vietko v nasom okoli m6ézeme poznavat zmyslovymi orgdnmi (ako to bolo v pripade kognitivnych
procesov vnimania, pamati) a na orientaciu vo svete nam nestacia len informacie poskytované
zmyslovymi organmi. Niektoré predmety, javy musime preto poznavat sprostredkovane. Tento sposob
poznavania zabezpecuje psychicky (kognitivny) proces myslenie.

Charakteristika myslenia:

- lde o 3$pecificky spbsob spracovavania a narabania sinformaciami, ktoré mézu poskytnut
pocity, vnemy, predstavy a pamat

- Najvyssie forma poznania

- Sprostredkovany a zovSeobecriujuci sposob poznavania

- Vysledkom su pojmy, sudy, usudky, zakony, tedrie...

- Umoziuje nam efektivnejsie spravanie av psychickom, socidlnom, kultirnom, technickom
a vedeckom svete mad najvyssi vyznam

RozliSujeme obsah myslenia (Udaje o roznych objektivnych situaciach) a ukony, myslienkové operdcie
a logické procedury, prostrednictvom ktorych tieto obsahy spracuva.

ANALYZA myslienkove rozélefiovanie celku na ¢asti

SYNTEZA myslienkové zjednocovanie, spdjanie vy€lenenych Casti

p zistovanie podobnosti a odliSnosti medzi viacerymi podnetmi a javmi, zaklada sa
KOMPARACIA Ny , _ i ]
uZ na realizovanej analyze a syntéze

vyclefiovanie podstatnych a vSeobecnych vlastnosti predmetov a javov a
ABSTRAKCIA zanedbdavanie ostatnych; k abstrakcii nemozno dospiet bez predchadzajucej
analyzy, syntézy a komparacie

KONKRETIZACIA  aplikovanie vieobecného poznatku na konkrétny jav

GENERALIZACIA  zistovanie a spajanie spoloénych vlastnosti predmetov a javov do skupiny

Na zaklade predchadzajucich logickych operacii mézeme dospiet k induktivnemu myslienkovému
postupu
myslienkovy postup od jednotlivych pripadov k vSseobecnému, odvodzovanie
vSeobecnych zaverov z jednotlivych pripadov, na zaklade indukcie dospievame
INDUKCIA k zaveru, Ze vSetky javy, ktoré maju spolocné vlastnosti, patri do jednej kategérie
(napr. vsetky vrany su cierne). Induktivny zaver ma ale len pravdepodobnostny
charakter
myslienkovy postup od vSeobecného ku konkrétnemu pripadu, platnost
DEDUKCIA vseobecného poznatku vztahujeme na konkrétny priklad, na zaklade urc.
Poznatku alebo zdkona odvodzujeme konkrétny individudlny poznatok, ktory

tento vSeobecny zakon potvrdzuje



ANALOGIA

vyvodzovanie poznatku o predmete a jave na zaklade jeho podobnosti s inymi
predmetmi alebo javmi

Kategorizacia priradovanie jednotlivych predmetov a javov do kategérii

a) Propozicné myslenie — ide o prud viet, ktoré vnimame v mysli, vyjadruje vyrok, propoziciu

b)
c)

Imaginativne myslenie — ide o predstavy, najma zrakové, ktoré vidime v mysli
Motorické myslenie — ide o predstavy pohybu v mysli

Forma myslenia je podoba, do ktorej ¢lovek zachytdva a v ktorej vyjadruje vysledky svojho myslenia.

Rozlisujeme tri zakladné formy myslenia:

1.

Pojem

zakladna forma myslenia;

recové vyjadrenie zovseobecnenych a podstatnych znakov predmetu alebo javu;

nemame pojem pre kazdy objekt, zefektiviiuju ndas Zivot, pretoZe rozdeluju svet na
zvladnutelné jednotky;

umoziuje nam ziskat viac informacii, ako je bezprostredne dostupnych (napr. pojem jablko je
charakterizované vlastnostami, ktoré nemézeme vnimat — je jedlé, ma jadierka, a tieZ
viditelnymi vlastnostami — je gulaté, cervené. Viditelné vlastnosti ndm umoznia kategorizovat
niektoré objekty ako jablko a na zaklade nich usudit aj na neviditelné vlastnosti — napr. ze ho
modzeme zjest);

mame aj pojmy pre cinnosti (plavanie), stavy (byt stary, mlady), abstraktné pojmy
(spravodlivost, pravda), ktoré nam pomahaju pri komunikacii s druhymi o zaZitkoch,
aktualnom preZivani;

kazdy pojem predstavuje urcity stupen abstrakcie a generalizdcie, odstup od konkrétnych
vnemov, predstdv, ide teda o ndzorny odraz objektivnej skuto¢nosti

rozsah pojmu — je dany mnozstvom predmetov a javov, ktoré mézeme zahrnit pod dany pojem, ide

o stupen zovseobecnenia (napr. iny stupen zovSeobecnenia maju pojmy pes, zviera, Zivocich)

obsah pojmu — je uréeny popisom zakladnych znakov pojmu, vymedzenie obsahu pojmu sa nazyva

definicia

prototyp — taka skupina vlastnosti pojmu, ktoré najlepsie popisuju priklady daného pojmu

2.

a)

sud

vyjadruje vztah medzi dvoma pojmami

sudom nieco tvrdime alebo popierame, ide o oznamovaciu vetu
Usudok

vyjadruje vztah medzi dvoma alebo viacerymi sidmi

Praktické myslenie — Glohu rieSime praktickou ¢innostou, metddou pokus - omyl



b)

Konkrétne ndzorné myslenie — rieSenie Ulohy pouZivanim ndazornych predstav (planovanie
cesty, planovanie interiéru)

Abstraktné myslenie — narabanie s abstraktnymi pojmami, symbolmi, uplatfuju sa pri
teoretickej ¢innosti (napr. vyvodzovanie zdverov z teoretickych poznatkov)

Riesenie problémov predstavuje kognitivny proces, ktory umoZiuje dosiahnutie ciela, aj ked'v sticasnej

situdcii nepozname Ziadny spdsob, ako tento ciel dosiahnut. Problém mdze byt bud dobre alebo zle

definovany, Strukturovany, v zavislosti od toho, aka je sucasna situdcia, ciel a dostupné prostriedky na

jeho dosiahnutie.

Ide o holisticky pristup

Problém je vyrieSeny, ked dbjde k reorganizacii gestaltu, vtomto pripade problému a jeho
jednotlivych aspektov (situdcia, prostriedky, ciel), ¢o vyusti do nového porozumenia Struktury
vztahov medzi aspektmi tohto problému

Vhlad predstavuje ndhle zjavenie, pochopenie riesenia, tzv. ,,aha zazitok”, kedy , kusky puzzle
zapadnu do seba”

Produktivne riesenie je hladanie novych rieSeni problémov, zatial ¢o reproduktivne riesenie je
aplikovanie starych postupov na nové problémy

Reproduktivne riesenie problémov prindsa nasledujice taZkosti:

a)

b)

c)

d)

Navyk — zo zvyku pouZivanie predtym Uspesnych stratégii na nové problémy, i ked' existuju
lepsie stratégie

Automatizmus — automatické rieSenie problémov, pozitivom je, Ze urychluje rieSenie, no
nevyhodou méze byt v pripade, ked' existuje efektivnejsie rieSenie

Tendencia hladat potvrdenie pouZivané rieSenia — prehliadanie dokladov neuspechu, ¢o by
umoznilo vylucit neefektivne stratégie

Funkéna fixacia — neschopnost vidiet, Ze predmet moze mat aj iné, ako obvyklé pouZitie (napr.
uloha so svieckou a krabickou pripindcikov — sme zvyknuti na pouZitie krabicky len na
pripinaciky, nie ako podlozka pod sviecku)

Stratégiu moZno chapat ako urdity sled zvolenych operécii, plan postupu, urdity systematicky
postup pri rieSeni problémov.

Zasadne sa rozliSuju algoritmy a heuristiky



Pri algoritmoch ide o postup krok za krokom pri rieSeni problému, kt. garantuje Ze nakoniec
pri dostatku ¢asu a trpezlivosti bude spravne rieSenie ndjdené.

Priklad: Mate zostavit zo skupiny hlasok zmysluplné slovo.

MESTERSE

Riesenie: SEMESTER, pre tuto 8 — pismenovu skupinu existuje 3360 moznych kombinacii pismen. Ak by
sme postupovali algoritmicky, vyskudsali by sme postupne vsetky moznosti. Preskimanie vSetkych
kombinacii by nakoniec viedlo k rieSeniu, ale trvalo by to prilis dlho a bolo by to velmi Gnavné.

Nastastie, existuje alternativny postup, kt. mbieme pouzit pri rieSeni kazdodennych
problémov. — heuristiku, kt. zabezpeci kratke operativne riesenie.

Heuristiky su vSeobecné stratégie, kt. sa uplatnili v podobnych situacidch v minulosti a mozu
sa uplatnit aj v siéasnom probléme.

Pri naSom priklade s 8-pismenami sme schopni po kratkom ¢ase vyriesit Glohu bez zdihavého
preverovania kombinacii (ako pri algoritmickom rieseni.)

Pouzitie heuristiky negarantuje, Ze rieSenie bude ndjdené. Pri algoritmickom je zdruka, Ze ak
rieSenie existuje, najdeme ho. Heuristiky vyuzivam pomerne ¢asto. Pri ich pouZiti sa postupne
u¢ime kt. su pouzitelné v ktorych situdcidch. Jeden zo sp6sobov ako ndm heuristika pomaha
stat sa lepsim riesitelom problémov je, Ze nas udéi ako a kedy primerane pouzit heuristiku. Ak
mdame niekolko moznych kombindcii elementov, pouzijeme algoritmus, ak ich mame vela
pouzijeme heuristiku.

Baron (1989) porovnava oba tieto postupy a dospieva k prehladu ich prednosti a nevyhod:

Zakladné procedury Vyhody Nevyhody
Vycerpavajuce systematické RieSenie je zarutené = Moze byt velmi
ALGORITMY vytvaranie vSetkych moznych za predpokladu, Ze neefektivne a
rieSeni existuje namahavé
Stratégie vytvaranie minulou , . S
HEURISTIKY skdsenostou, pravidl3, s ktorymi Ef'ektlvne, setrl Vyrlevsenlle nieje
namahu zarucené

sa v minulosti pracovalo

v heuristickych stratégidch sa pouzivaju osvedcené pravidld, ako napr. analégie, analyza
Ciastkovych cielov....

Aby sme dokumentovali mozné pouZitie oboch stratégii v redlnom Zivote, uvedieme si priklad,
kt. uvddza Baron:

Priklad: Baron ilustruje rozdiely v algoritmickych a heuristickych postupoch na hladani plniaceho pera.
MobzZeme sa pokusit spomenut si, kde sme ho naposledy pouZili, méZzeme si v duchu zostavit zoznam
miest, kde pero obycajne byva poloZené, a postupne ho tam hladat, (¢o su heuristické postupy) ale
mozeme tieZ systematicky prehladavat dom zhora dole (algoritmicky postup).



TVORIVOST

KONVERGENTNE A DIVERGENTNE MYSLENIE

Ulohy s jednym rie$enim Ulohy, ktoré maju viac riedenf

Zbiehavé myslenie, ubera sa len jednym Rozbiehavé myslenie, zvaZzovanie

smerom k cielu najst toto rieSenie a preverovanie hypotéz

Pri rieSeni sa pouzivaju algoritmy Tvorivy, pruzny sposob rieSenia

Hladanie jedného spravneho riesenia Hladanie vsetkych mozZnych rieSeni a vyber
toho najvhodnejsieho

Napr. matematika Napr. tvorivé ¢innosti

TVORIVOST

- integrdcia poznatkov o originalite, genialite, talente, fantazii, vynachddzania, objavovania,
spontaneity
- vysledkom tvorivého procesu su originalne, spoloc¢ensky uznavané hodnoty

Najuniverzalnejsie vlastnosti tvorivych osobnosti su:

- schopnosti
- zvySena intelektualne aktivita
- nezavislost, autondmia jednotlivca

Fazy tvorivého procesu

1. Prepardcia — zahfria vSetky pokusy riesit problém, ako aj celi predchadzajicu pripravu
zahfiajucu vychovu, osvojené metddy myslenia, pojmy...

2. Inkubdcia — obdobie, v ktorom zdmerne a vedome nerozmyslame o probléme, objavit sa ale
moZu nevedomé procesy, ktoré ovplyviuju proces rieSenia problému

3. Inspirdcia — objavenie vedomosti, myslienky, ako riesit problém

4. Verifikdcia —faza vedomého hodnotenia a spresiiovania idey

v tvorivom procese sa mozu tieto fazy prelinat a opakovat.

ZNAKY TVORIVOSTI

kapacita produkovat neobvyklé, zriedkavé, kvalitné odpovede, kriteriami
ORIGINALITA hodnotenia originality je Statistickd zriedkavost odpovede, vzdialenost,
neobvyklost a kvalita, bystrost odpovede
FLUENCIA schopnost produkovat vela napadov v kratkom case (napr. pocet slov na b)
ASOCIACNA hodnoti sa kvalita slov, ich sémantické suvislosti (napr. doplnenie vety
FLUENCIA alebo uvedenie ¢o najviac synonym k slovu)




IDEACNA FLUENCIA

VYRAZOVA FLUENCIA

uvedenie ¢o najvacsieho poctu napadov kuréitému problému (napr.
uvedenie ¢o najvacsieho mnozstva vyuziti lepenkovej krabice)

tyka sa adekvatneho slovného vyjadrenia danych myslienok (napr. napisat
¢o najviac viet J... m... n... k...)

obsahova rozmanitost napadov a schopnost pozriet sa na problém z iného

FLEXIBILITA

hladiska
schopnost dat pojmom, predmetom, javom novy vyznam na zaklade

REDEFINOVANIE

novych informacii

SENZITIVITA citlivost na potreby zmien, schopnost vidiet problémy
ELABORACIA schopnost vypracovat detaily riesenia a realizovat ho
1. Interné

- intelekt, nizka sebadOvera, nesprdvna motivacia, vonkajSia motivacia, strach z neuspechu,

pesimizmus, rigidné nastavenie, obavy z riskovania...

2.

Procesudlne

- schematizacia, fixacia, rutiny, stereotypy, rigidita, imitacia, Stylizacia...

3.

Externé

- miesto, Cas, zly Styl riadenia, byrokracia, direktivita, konformizmus, zIé [udské vztahy, nespravodlivé

odmenovanie...

b)

situacné — hravost, nehodnotiaci kontext, situacnad motivacia, vzdjomna dovera, autenticita,
mierny stres, vyhybanie sa interpretacii

interné — vnimavost na nové javy, vysoka vnutorna motivacia, sebaporozumenie, realistické
sebaocenenie, sebadisciplina, schopnost improvizacie

hibka myslenia — postrehnutie podstatnych nie povrchnych stvislosti, hlboké vedomosti
a rieSenie problémov do dosledkov

Sirka myslenia — vSestranné, bohaté vedomosti a schopnosti zvazovat vsetky suvislosti, ktoré
mozu ovplyviovat rieSeny problém alebo jeho dosledky

presnot, logickost myslenia — schopnost vystiZne postrehnit aformulovat problém
a dbsledne postupovat priich rieseni

pruznost myslenia — schopnost hladat novsie, ucinnejsie, originalnejsie riesenia a vyhybanie
sa starym, neucinnym, skostnatelym spdsobom riesenia, schopnost vidiet problémy v novom
svetele

kritickost myslenia — schopnost nestranne, kriticky, nezdvisle posudzovat nazory, rieSenia
problémov, odmietat predsudky, stereotypy



INTELIGENCIA

Mozno rozlisit uzsie a SirSie chapanie inteligencie:

Uzsie chapanie — vseobecnad rozumova schopnost hladat vztahy, ktord sa prejavuje v rieseni
myslienkovych udloh

SirSie chapanie — schopnost ucit sa, prispdsobovat sa, ktord sa prejavuje na Urovni myslenia,
praktického konania a spolunaZivania s ludmi

DEDICNOST VS. PROSTREDIE
Dediénost — do akej miery st fudské vlastnosti a schopnosti ovplyvnené génmi.

- Vyskumy jednovajecnych, dvojvajec¢nych dvojciat, vychovavanych oddelene

- Najvacsi podiel dedi¢nosti bol zisteny pri schopnostiach a inteligencii (60-70% variancie), dalej
pri osobnosti (cca 50%)

- Najmensi vplyv dedi¢nosti bol zisteny pri politickych a ndboZenskych presvedéeniach a volbe
povolania (30-40%)

Interakcia dedicnosti a prostredia — genetické vplyvy a vplyvy prostredia nep6sobia nezavisle od seba,
ale od narodenia dietata spolupdsobia. Inteligencia je ciasto¢ne dediénd, preto rodicia s vysokou
inteligenciou budd mat pravdepodobne deti svysokou inteligenciou. Ale rodidia s vysokou
inteligenciou budu pravdepodobne poskytovat svojim detom aj intelektudlne stimulujice prostredie.
Deti tak ziskavaju dvojnasobnu intelektualnu vyhodu. Naopak deti rodicov s nizkou inteligenciou budu
pravdepodobne vyrastat v prostredi, ktoré bude este zdoraznovat intelektualne nevyhody.

INTELIGENCIA AKO VSEOBECNA SCHOPNOST VS. INTELIGENCIA AKO VIACERO SPECIALNYCH
SCHOPNOSTI

Vytvorené boli viaceré modely inteligencie, ktoré vymedzuju inteligenciu ako kombinaciu vSseobecného
faktora ,g“ a Specialnych schopnosti alebo ako suhrn niekolkych réznych schopnosti (multifaktorové
tedrie inteligencie)

TEORIE INTELIGENCIE

R.B. Cattel rozlisil dve zlozky inteligencie:

1. Fluidnd inteligencia - vrodena schopnost hladat vztahy a rychlost spracovania informécii,
nezdvisi od skusenosti, ma maly vztah k obsahu pamati, vrchol dosahuje okolo 14. Roku
a postupne klesa

2. Krystalicka inteligencia - schopnosti, na ktoré sa zameriava vzdelavanie, zavisi od vychovy,
prostredia, moze rast do staroby

Tedria viacnasobnej inteligencie H. Gardnera:

V porovnani s klasickymi koncepciami inteligencie , ktoré zdérazriuju verbalne a matematicko-logické
schopnosti, definoval inteligenciu ako schopnost riesit problémy alebo vytvarat produkty, ktoré su
ocenované v jednom alebo viacerych kultdrnych prostrediach. Vyclenil 7 druhov inteligencie:



1. Logicko-matematicka inteligencia — prejavuje sa v nardbani s Cislami, v rieSeni logickych
Uloh, uplatnenie v povolaniach vedec, matematik

2. Verbalnainteligencia— prejavuje sa v nardbanis jazykom, slovom, citlivostou na vyznamy,
zvuky, rytmus slov, uplatnenie v povolaniach ako spisovatel, novinar

3. Telesne-pohybova inteligencia — prejavuje sa vzrucnosti v nardbani spredmetmi
a pohybovych tkonoch, pohyb, uplatnenie v povolaniach ako tanecnik, Sportovec

4. Hudobna inteligencia — schopnost tvorit, reprodukovat, vnimat a hodnotit hudbu,
uplatnenie v povolaniach skladatel, hudobnik

5. Priestorova inteligencia — prejavuje sa v schopnosti prace s predstavami o priestorovom
usporiadani, uplatnenie v povolaniach ako sochdr, architekt, vytvarnik

6. Interpersonalna inteligencia — schopnost analyzovat motivy, nalady druhych ludi
a schopnost reagovat na ne, uplatnenie v povolaniach ako uditel, psycholdg, socidlny
pracovnik

7. Intrapersondlna inteligencia — poznanie vlastnych potrieb, citov, silnych aj slabych
stranok a ich vyuZitie v svojom spravani

Sternbergova triarchicka tedria

Okrem zakladnych mechanizmov spracovania informacii sa Sternberg zameral aj na skusenost
a kontext ako dalSie dolezité Cinitele inteligencie. Zaoberal sa zlozkami myslenia a rozlisil tri typy:

1. Metakomponenty — pouzivané su na planovanie, riadenie, sledovanie a hodnotenie priebehu
rieSenia problémov

2. Vykonové komponenty — realizuju samotné rieSenie problémov

3. Komponenty ziskavané vedomostami — kdduju, spajaju a porovnavaju informécie v priebehu
rieSenia problémov.

Podla Sternberga sa sklada uspesna inteligencia z troch zloziek:

1. Analyticka inteligencia — umoziuje rieSenie problémov na zdklade definovania a zhodnotenia
postupov s vyuZitim relevantnych informdcii, monitorovanie a hodnotenie procesu riesenia

2. Tvoriva inteligencia — aktivne definovanie a redefinovanie problémov, hladanie novych
rieSeni, prekrocenie hranic znameho

3. Prakticka inteligencia — schopnost uvedenia rieSenia do Zivota

Historia psychologickych testov inteligencie:

1905 —prvé psychologické testy, vytvoril A. Binet

1912 —inteligencny kvocient, W. Stern
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EMOCNA INTELIGENCIA

P6vodni autori: Salovey a Mayer; Spopularizoval: D. Goleman

Rozlisenie piatich hlavnych oblasti:

1. POZNANIE VLASTNYCH
EMOCIi, SEBAUVEDOMENIE

schopnost orientovat sa vo svojom prezivani, istota preferencii,
znalost svojich moznosti, schopnost vyuzit intuiciu

2. ZVLADANIE EMOCII ,
SEBAOVLADANIE

schopnost zvladat impulzy, emdcie

3. SCHOPNOST MOTIVOVAT
SAM SEBA

motivacia k vys$sim cielom, snaha o neustale zlepSovanie sa,
schopnost pohotovo sa chopit prileZitosti, vytrvalost, ochota
prekonavat prekazky, schopnost odlozit uspokojenie na neskor

4. VNIMAVOST K EMOCIAM
DRUHYCH, EMPATIA

schopnost spravneho odhadu emdcii a tendencii druhych,
schopnost vycitit, kedy je potrebné povzbudenie, podpora,
schopnost predvidat a rozoznat ich potreby a snaha ich uspokojit

5. UMENIE MEDZILUDSKYCH
VZTAHOV, OBRATNOST V
SPOLOCENSKOM STYKU

flexibilita, schopnost docielit Ziaduce reakcie zo strany druhych

Vyznam emocnej inteligencie:

- schopnost, od ktorej zavisi, do akej miery sa jednotlivec presadi so svojimi schopnostami a

zruénostami v urc¢itom socidlnom prostredi

- EQ na rozdiel od 1Q je spolahlivym prediktorom Uspesnosti a spokojnosti ¢loveka vo svojom

Zivote

- vyvija sa dlhodobo a je moZné sa jej udit a rozvijat



MOTIVACIA

Slovo motivécia pochadza zo slova ,motivus” — vyvoldvajuci pohyb. Ide o sibor procesov, ktoré sa
podielaju na intenzite, smerovani a spésobe realizacie jednania, ide o vnutorna silu, ktord nds nuti ku
konaniu, ktord energizuje nas organizmus.

AROUSAL

Arousal predstavuje drazdivost, pripravenost organizmu na drazdenie. Vznikd na zéaklade tzv.

nespecifickych nervovych drah, ktoré sustredia podnety

nezavisle na ich mieste atieto informdcie odovzdavaju celej Under Optimum Over
Sa , v. L M e , A arousal arousal arousal

mozgovej kore. Vysledkom ¢innosti tychto nespecifickych drah ‘

je istd droven vzruchu, ktord zabezpeluje pripravenost

organizmu na reagovanie.

- nizka Uroven arouslu — organizmus nereaguje na podnety

performance

- strednd Uroven arouslu — optimum

Pokial je droven arouslu nizka, ludia hladaju situacie )
a podnety, ktoré tato droven zvySuju, naopak, ak je Uroven level of arousal
prilis vysoka, nemodziu podat primerany vykon a hladaju

moznosti k jej zniZzeniu. Existuju vSak individudlne rozdiely v optimalnej drovni arouslu.

Senzoricka deprivacia - prostredie je chudobné na podnety, nudime sa a hladadme cinnosti na zvysSenie
arousalu, ¢im dlhSie tento stav trva, tym je snaha intenzivnejsia.

PRINCiP HOMEOSTAZY

- Homeostdza predstavuje tendenciu udrZiavat rovnovahu, udrZiavat existujuce podmienky. Ak
je rovnovaha narusend, homeostatické mechanizmy nastoluju opatovny balans. Ak narusenu
rovnovahu nie je mozné navratit do pévodného stavu pomocou autonémneho nervového
systému, potom sa ¢lovek pusti do aktivity, ktora je zamerand na dosiahnutie ciela.

- napr. pri zniZeni telesnej teploty organizmus reaguje tym, Ze znizi privod krvi do koncatin a na
povrchu tela vznika husia koZza, ktord zabrariuje uniku tepla z organizmu

- ak to nestadi, ¢lovek sa vedome pusti do aktivity, ktorou ziska rovnovahu — dosiahnutie
optimalnej teploty

Homeostaticka
rovnhovaha

Fyziologické reakcie
a spravanie pdsobi na
zniZenie pudenia

a obnovenia
rovnovahy

Nerovnovdha vo
vnutornom prostredi
spbsobuje potrebu

Homeostatické
mechanizmy odhaluju
nerovnovahu

a aktivuju pudy




Pudy (drive) — vnatorné napatie, ktoré motivuje jednotlivca do aktivity, ktord znizi vnatorné napatie
suvisiace s potrebou. Potreba je viazana na deprivaciu — nedostatok dolezitych latok v organizme.
Tato fyziologickd, homeostaticka tedria (narusenie homeostdazy, vytvorenie potreby ¢loveka motivuje
k aktivite na uspokojenie tejto potreby) neméze vysvetlit vsetky druhy motivovaného spravania (napr.
hlad po vedomostiach alebo obezitu). DéleZitd rolu zohrdvaju socidlne, vyvinové, psychologické
faktory. Napr. potreba hladu méze byt ovplyvnend faktormi z detstva (nedostatoéné kfmenie alebo
prekrmovanie v detstve), tiez mézeme odmietnut jest, aj ked sme hladni a prejedat sa, aj ked sme syti.
Incentivy - vonkajSie, mimo nas posobiace ciele, ktoré nas motivuju (sladkosti, pochvala...). Na rozdiel
od pudov/drive zd6raziuju vyznam ucenia a prostredia.

Instinkt - ustdleny vzorec spravania, ktory je geneticky naprogramovany, automaticky a skoro
univerzalny u kazdého ¢lena druhu (napr. stahovanie vtakov, stavanie hniezd)

Imprinting — ucenie v uréitom kratkom ¢asovom obdobi tesne po narodeni, je odolné voci vyhasinaniu
(Lorenz)

Freudova tedria motivacie je zalozend na nevedomych instinktivnych pudoch hladajucich svoje
vyjadrenie v spoloc¢nosti, ktora sa ich snaZi obmedzovat. Motivacia vznika zo sUperenia troch stranok
osobnosti: ID, EGO a SUPEREGO

ID — nevedoma Cast osobnosti, snazi sa o uvolnenie pudov — sexualneho a agresivneho, bez ohladu na
¢as a miesto. V ID sa psychicka energia pudov hromadi a pokial nie je uvolnena, sp6sobuje vnutorny
tlak, uzkost.

EGO — vedoma cCast osobnosti, snazi sa o kontrolu pudov ID, aby boli v sulade s realitou.

SUPEREGO — nevedoma ¢ast osobnosti, zvhitornené svedomie, kontroluje ID a EGO, aby bolo v sulade
s moralnymi zasadami

D SUPEREGO
~chcem to hned’ wSlusni ludia to
teraz!” nerobia!”

EGO
»mozno najdem
kompromis”

- potreby su podla Maslowa usporiadané podla
naliehavosti, t.j. najprv musia byt uspokojené
zakladné potreby aai potom potreby umiestnené

v hierarchii vyssie

potreba dcty

uznanie, status, prestiz,
ladna odozva z okolia

- predpokladal, Ze najprv musi byt aspor ciastocne
uspokojend nizsia potreba, aZ potom sa objavi vyssia

. LA socidlne potreb
potreba (nevysvetluje ale napr. sebaobetovanie kvoli / Kontok, léska, sl;olupulrifzosf\
idedlom) / potreba bezpecia \

- na najnizdom stupni su fyziologické potreby, medzi ok ok s’ o

, ] y fyziologické potreb
ktoré patria potraviny, kyslik, aktivita, odpocinok, sex / hlu!, sméd, ﬂy(hunie?spdmk, ?;X
- na dalSom stupni je potreba bezpecia, suvisi

s uspokojenim existenénych potrieb



- treti stupen tvori potreba ldsky a spolupatri¢nosti, predstavuje potrebu byt zadleneny do
viacerych socidlnych skupin a potreba emocionalneho vztahu k druhym

- Stvrty stupen predstavuje potrebu uznania, spojenu s pocitom byt uzitoény, potreba vykonu,
individuality, uznania

- najvyssi stupen tvori potreba sebarealizdcie, zamerana na uspokojenie vsetkych potencidlov,
ktorymi ¢lovek disponuje

- snaha ziskat Uspech, tendencia vyberat si Ulohy, ktoré su tazké

- motiv vykonu suvisi s kultdrou a socidlnou atmosférou

- vykon modze byt motivovany k vykonu bud preto, Ze ¢lovek chce dosiahnut Uspech alebo
naopak, vyhnut sa nelspechu

Snaha vyhnut sa netdspechu

- napr. ziak sa uci preto, aby nedostal zI4 zndmku, nie preto, aby dostal dobrd zndmku
- ma aj negativny efekt na vykon — napr. Ziak sa mdze vyhybat situdciam, v ktorych by mohol byt
neuspesny, brzdi tvorivost

Snaha vyhnut sa uspechu

- napr. snaha nadaného Ziaka nevynikat, zostat priemerny, aby bol prijimany v kolektive



Jedna zo zakladnych foriem preZivania vztahu k predmetom a javom, spojené s uspokojovanim

organickych potrieb

Polarita — emdcie sa vyskytuju v pdloch (radost — Zial, prijemny — neprijemny);

Ambivalencia — emdcie sa vyskytuju sa v zmieSanej podobe (napr. matka vydavajlca svoju dcéru)
Aktudlnost — citové zaZitky sa po ¢asovom odstupe odliSuju

Casové trvanie — je odligné a zavisi od podnetu

Nékazlivost — [ahko sa prendsaju z osoby na osobu

Afekt — silny a relativne kratky emocny stav pri ndhlej zmene Zivotnych podmienok, pri prezivanom
stave vnutorného konfliktu

- paticky afekt — patologicky stav, ma tri fazy: znizuje sa vedomie, strata kontroly spravania, aj
vedomia a pamati, apatia a vyCerpanost

- akumuldcia afektu — afekt sa postupne hromadi, ale navonok sa neprejavuje, no vistom momente
aj pri slabom podnete dochadza k afektivnemu vybuchu

Nalada - relativne dlhotrvajuci stav psychiky so slabSou intenzitou, ktory ovplyviiuje ostatné psych.

Procesy

1. radost

2. hnev m = = e ¢’
3. smutok = = =
4. prekvapenie nﬁﬂ
5. strach o = by
6. znechutenie ™ ——

. Estetické city — zdrojom su umelecké vytvory, hudba, priroda...

. Intelektové city — pri rozumovej, myslienkovej ¢innosti

. Etické city — v suvislosti s mravnym/nemravnym konanim

. Spoloéenské city — vyplyvaju zo spoloc¢enského Zivota, vysledkom vztahov v rodine, skole, praci...
. Altruistické city — spojené s potrebou pomdct druhym fudom

A 1 A WIN BB

. NadbozZenské city



- ROzne emocne vzrusivé vonkajsie podnety najprv vyvolavaju zmeny v niektorych organoch —
Speicifické fyziologické reakcie a az potom nastava prezZivanie emdcie

- ,nheplaceme preto, Ze sme smutni, ale sme smutni preto, lebo placeme”

- Vonkajsi podnet nebezpetného objektu vyvold fyziologickd reakciu zvySenim adrenalinu
a tepovej frekvencie, ¢o ¢lovek pocituje ako emdciu strachu

- Podla autorov je tak fyziologicka reakcia nutna a jedind postacujica na vznik emdcie.

Vnimanie emocne Specifické Interpretacia tychto
vzrusSivého podnetu fyziologické zmeny zmien ako emdcie

Kritika teorie:

- Specifické fyziologické reakcie neboli najdené pre vietky emécie
- Fyziologicka reakcia samotnd nestaci na vyvolanie emécie

- Vedomé pocity emdcii a fyziologické reakcie sa objavuju ako oddelené ale sibeZné reakcie na
vonkajsie vzrusivé podnety
- Fyziologickd reakcia tak podla autorov nie je nutnd ani postacujlca

Talamus vysiela impulzy do

mozgovej kory Vedomé prezivanie
emdcie
Vnimanie emocne Oddelene
vzrusSivého podnetu sibeine
Vseobecné

Talamus vysiela impulzy do fyziologické zmeny

hypotalamu

Kritika teorie:

- Autori sa mylili v predpoklade, Ze fyziologické reakcie nemaju Ziadny vplyv na emdcie, to sa
potvrdilo
- Doklady pre tedriu su postavené len na vyskumoch zvierat a tazko ich zovseobecriovat na ludi

- Emocne vzrusivé podnety vyvoldvaju reakciu vseobecnej fyziologickej aktivacie, ktord je
interpretovana prostrednictvom kognitivneho posudenia podnetu ako konkrétna emdcia

- Vonkajsie podnety spbésobia vSeobecnu reakciu Utek-utok a sucasne déjde ku kognitivnemu
vyhodnoteniu tejto aktivacie (napr. na zaklade predchadzajucich skisenosti, Ze duchovia budia
hrozu), ¢o vedie k zodpovedajucej emdcii strachu

- Fyziologické nabudenie je teda podla autorov nutné, ale nie postacujuce pre vznik emacii



Kognitivne posudenie
fyziologickej reakcie na
zaklade podnetu

Kognitivne zhodnotenie
urcuje druh emacie

Vnimanie emocne s . .
v Prezita emacia
vzrusivého podnetu

Fyziologicka aktivacia
rozhoduje o miere

Vseobecna fyziologicka
aktivacia vyvolavajuca
telesné zmeny

emdcie urcuje druh

Kritika teorie:

Aj ked vacsina autorov pocita s kognitivnym zhodnotenim, niektori namietaju, ze poznavanie
a emacie su oddelené systémy a Ze emdcie mozu vzniknut aj bez kognitivneho zhodnotenia



Frustracia — situacia neriesitelného problému, v ceste na dosiahnuti ciefa mame prekazku
Konflikt — situacia, kedy na ¢loveka p6sobia sily opacného smeru a rovnake;j sily

Tri typy konfliktov:

a) konflikt dvoch kladnych sil

b) konflikt dvoch negativnych sil (bud vyhnutie sa alebo trest)

c) konflikt kladnej a pozitivnej sily (uspokojenie potreby s negativnhym dopadom)

- Extrémne vyhrotenad frustracna a konfliktova situdcia

- Pod stresom chapeme vnutornu odpoved tela (automaticka biologicka reakcia na vonkajsie
podnety), vonkajsie podnety, ktoré pésobia destruktivne na organizmus, a interakciu podnetu
a odpovede, ktord je ovplyvnena kognitivnym zhodnotenim situacie

- Stres vznikne len vtedy, ked ¢lovek subjektivne vnima nesulad medzi poZiadavkami prostredia
a svojimi schopnostami ich zvladnut, bez ohladu na skuto¢né poziadavky a schopnosti

- Vsucasnosti uznavana definicia stresu: ,vzorec negativnych fyziologickych stavov
a psychickych reakcii objavujucich sa v situaciach, kedy ¢lovek pocituje ohrozenie svojej
pohody, ¢o mozno nedokaze zvladnut” (Lazarus, Folkman, 1984)

- Holmes, Rahe — stres vznika v dosledku zmeny, vytvorili zoznam Zivotnych udalosti, ktoré
v sebe zahfiaju stresujucu zmenu, zoradili ich podla zavaznosti od o jedného bodu po sto:
Umrtie zivotna partnera (100b)...svadba (50b)..zmena Skoly (20b)

- Stres v praci — skor dlhodobé podmienky ako zmena

1. stadium — poplachovd reakcia (fyziologicka reakcia)

2. stadium — rezistencie (telo sa udrZiava v Stadiu aktivacie, zavisi od Stylu zvladania,
osobnosti (napr. typ A, nezdolnost), genderu a kultdrnych vplyvov

3. Stadium vycerpania (vysoka Uroven nabudenia vycerpa telesné zdroje, d6jde k:

- psychickym (zniZzena odolnost voci infekciam, srde¢né choroby)

- fyziologickym dopadom (zlost a frustracia, depresia a bezmocnost, tzkost)

1. Stadium 2. $tadium 3. §tadium
Poplachova Rezistencie 5 Vycerpania

- niektori autori poukazuju na rozdiely medzi pojmami stres a zataz

- rozliduju: 1. Tazka psychicka zata? (ohrozenie Zivota, zoskok paradutistu), 2. Stredna psychicka
zétaz (mierne zvysené naroky na aktivitu, zataz vyvolavajica Uzkost), 3. Lahka psychicka zataz
(bezne vykonavané cinnosti)

- autori navrhuju ponechat pojem stres len pre tazku psychickd zataz



- zvySend hladina stresu je prezivana tak pri prezivani neprijemnych, hrozivych ako aj prijemnych
situdcii

- prijemné stresové zaZitky sa nazyvaju eustres

- neprijemné stresové zazitky sa nazyvaju distres

Yerkes-Dodsonov zakon

- so zvySovanim zataze vykon stipa, dosiahne optimum, ak v3ak zataz narastd, vykon klesa

Yerkes Dodsontv zdkon

Yerkes-Dodson wet

Prestatie
—_——— Max.

B —
Stress (opwinding)

V zdsade mdzeme rozlisit dva spdsoby zvladania stresu

1. zameranie na priciny stresu
- techniky sa zameriavaju na odstranenie alebo zvladnutie stresujlcich podnetov alebo situdcii
skor, nez vyvoldvaju stresujucu reakciu = na problém zamerané stratégie
- najefektivnejsia stratégie, ale nie vidy je mozna — zdroje stresy tvoria Siroké spektrum, tazko
sa zaoberat vietkymi, jednotlivec si nemusi uvedomovat zdroje stresu, nie vsetkym zdrojom
stresu je mozné sa vyhnut
2. zameranie na ucinky stresu
- techniky sa zameriavaju na odstranenie alebo zvladnutie stresovych reakcii, ktoré uz nastali =

stratégie zamerané na emdcie
Dalsie stratégie:

primerané sprdvanie — planovanie ¢asového rozvrhu, vyhybanie s stresovym situaciam

obranné mechanizmy — energia spojena so stresom modze byt spracovana premiestnenim alebo
sublimaciou - napr. agresiou, msiechom, cvicenim alebo potlacenim do nevedomia

socidlna opora — vnimanie a zaiskavanie socidlnej opory (povzbudenie, rady, materidlna pomoc...)
lieky proti stresu, psychoterapia, mentdina relaxdcia...

- vyhorenie, stav chronického stresu v emocne naroc¢nych dlhotrvajucich situaciach
Prejavy:

- pocit bezmocnosti, neadekvatnosti

- strata iluzii, negativne postoje, cynizmus

- emocné, fyzické a mentalne vyCerpanie
Priciny vzniku:



Nedostatok kontroly, Konflikt hodnét, Nedostatoénd odmena, Pracovné pretazenie,
Nespravodlivost, Vedenie (nedostato¢na komunikacia, riesenie problémov, chybajlca spatna

Signaly zacinajuceho burnoutu:

Chronickd unava — na zaciatku pocit Unavy, chybajlicej energie, v neskorsich fazach pocit
Uplného vycerpania

Nespavost — zo zaCiatku jeden dva dni do tyzdria, nekér permanentny problém

Zhorsena pozornost a koncentracia

Fyzické symptdémy — bolesti hlavy, brucha, zavraty

Zvysena chorobnost — v dosledku oslabenia imunitného systému

Uzkost — obavy, napétie, neskdr narusajlce osobny aj pracovny Zivot

Depresia — pocity smutku, beznddeje, viny, neadekvatnosti

Hnev — zvySena iritabilita a napatie, neskor vybuchy hnevu



