Zakladné pojmy vseobecnej
psychologie



* Psychika
" suhrn dusevnych dejov pocas celého zivota
" niektori sa domnievaju, ze si uvedomujeme len jej
Cast
* vedomie
* nevedomie

 Vedomie
= evidentnd cast nasej psychiky

* dokazanie obsahov vedomia je vsak tazké



Prezivanie

" sled uvedomovanych psychickych zazitkov

" prebieha pri roznych stavoch vedomia

" vysledkom su zazitky
* poznavacia stranka
e citova stranka
* motivacna stranka

" Predmet prezivania

e vonkajsi a vnutorny svet



* preZivanie ma vztahovy rozmer

= yvedomujeme si vztah k niekomu, niecomu

e Casovy rozmer prezivania

" mozZeme prezivat minulost, sicasnost aj budicnost



Spravanie

opak prezivania

odozva na vonkajsie podnety

akakolvek telesna aktivita
= mbdzeme ju pozorovat, zaznamenavat, menit

hlavné prejavy

" mimika

= gestikulacia

= vnutorné fyziologické zmeny (krvny tlak, tep)



Volné spravanie
= orientacia na dosiahnutie ciela
e vedomé a vedome zamerné

Mimovolné spravanie
" vrodené formy spravania
* nevedomé, napr. nepodmienené reflexy

Verbalne
" podavame informacie

Neverbalne
" prevazne vztahy



spravanie sa odraza v:
" konani
" reci

" vyraze

Expresivne spravanie

" spravanie vyjadrujuce momentalne prezivanie

Adaptivne spravanie

" prisposobené danej situacii

Aktivne a pasivne spravanie



e psychické fenomény (obsahy, stavy, procesy)

* Psychické obsahy

" vnemy, predstavy, sny, vedomosti, myslenie, pocity

 Mentalne stavy
= relativne stabilné

" dokazuje ich introspekcia
* docasné stavy — nalada, podrazdenost, stav Unavy
* trvalé stavy — relativne stale podmienky psychického diania

= tendencia zostavat v danom stave dlhsiu dobu



* Psychické procesy

= Kognitivne
e senzorické procesy
e vnimanie, uenie, myslenie, pamat, imaginacia
» okrem ziskavania informacii pomahaju pri
" rozhodovani
= usudzovani

= planovani
" rieSeni problémov

= Emocionalne

e vedu k vzniku emacii
= radost, zlost, prekvapenie

= Motivacné
* usmernuju a aktivizuju spravanie



Vedomie

* predpoklad vnimania
= aby sme boli ,pri vedomi“
= v stave bdelosti (vigiliancie)

* jej uroven urcuje jasnost (lucidita) vedomia

e opak bdelosti

" bezvedomie, spanok alebo narkdza (umelo navodeny
stav bezvedomia)

= kdma
* hlboké bezvedomie
* vysledok fyziologickych poruch mozgu

= mizne cyklus bdenia a spanku



* dblezity je proces uvedomovania

* spojity prud psychickych zazitkov

* charakteristikou je kontinuita

" po jeho preruseni (spanok) sa napajame na predosly
prud myslienok



* je osobné

" patrilen nam

* je premenliveé

" 7iaden stav nemozeme zazit viackrat

* vo vedomi sa odohravaju nase psychické procesy



* Benny Shanon (izraelsky psycholég)

" 3 Urovne vedomia
1. pocitovanie bytia

= uvedomujeme si hranice medzi zivym a mrftvym

2. mentalne uvedomovanie
= uvedomujeme si myslienky, t.j. obsahy vedomia

3. reflektovanie

= uvedomujeme si mentalne operacie



Funkcie vedomia

* akceptované evoluéné hladisko

* obsahy vedomia sluzia na prezitie a lepsie
prisposobenie sa okoliu

* funkcionalistické hladisko

= sledovanie seba a okolia
* hlavne, ked dochadza k zmenam

= ovladanie seba a okolia
 ide v podstate o planovanie



* vedomie je nositel osobnej identity

e disponuje recovymi prostriedkami
" psychicka rec schopna komentovania
* DAIMONION

e podielanie sa na komunikacii s inymi a vytvarani
interpersonalnych vztahov



Zmenené stavy vedomia

e vacsinu zivota sme bdeli
" uvedomujeme si svoju existenciu
" normalny stav

e poruchové stavy

" potrebna intervencia lekara
* delirantné stavy
" sprevadzaju somatické ochorenia
 stavy zlej orientacie
= 7|3 orientacia v priestore alebo Case

* halucinacie



* nie normalne stavy

" ale nie patologicke
e spanok

= vznikaju zvacsa spontdnne, ale vieme ich aj navodit
e drogy, hlboké dychanie, meditacia, hypnoza, extaza

* na ziskanie novych vedomosti, skusenosti, sebapoznavanie,
obohatenie zivota



Spolocné charakteristiky zmenenych stavov

1. Kognitivne procesy

= povrchnejSie, menej kritické

* sen berieme ako skutocny, ale inak by sme to tak nerobili

2. Zmeny sebavnimania a vnimania okolia

3. Oslabenie riadenia spravania

= pod vplyvom alkoholu nachylnejsi k sexualnym alebo
agresivnym impulzom

e v normalnom stave su zvladatelné



Nevedomie

e suhrn psychickych obsahov a procesov
= odohravaju sa mimo vedomia
= 3j tak mozu ovplyviiovat spravanie a prezivanie

* skiuma ho hlavne psychoanalyza

* Freudovo nevedomie
= deskriptivhe nevedomé procesy
= dynamicky nevedomé procesy



* Deskriptivhe nevedomé (predvedomé)

" spomienky, informacie a zrucnosti

e v pripade potreby vyvolatelné do vedomia

* Dynamicky nevedomé (vytesnované)
" spomienky, fantazie, priania
* ich existenciu len predpokladame
* do vedomia az po vytesneni odporu

= obranny mechanizmus chraniaci organizmus pred neprijemnym
* prejavuje sa v chybnych vykonoch

= prerieknutie sa, zabudnutie nieco urobit



e vedomie

= zmyslovy organ

= dokaze vnimat dusevné udalosti a odlisSovat ich od
vonkajsich vnemov

» tato funkcia sa nazyva testovanie reality



Spanok
e prirodzeny psychosomaticky stav

* znacne znizené psychické a telesné aktivity

" najma motorické a senzorické

* ,odpojenie”“ mozgu a psychickych akcii od
vonkajsieho sveta
" vonkajSie podmienky

* makka hrejiva prikryvka, tmava a skor chladnejsia miestnost



» stav uplnej psychickej a telesnej pasivity

" aj tak prebiehaju rozne mentalne aktivity — snenie

* sluch
" najmenej utlmeny senzoricky aparat pocas spanku

" rozliSuje medzi roznymi podmetmi podla dolezitosti

* nie je jasné preco spime
= ? potreba ochrany pred nocnymi hrozbami
= ? obnova telesnych a dusevnych sil



Cyklus bdenia a spanku

* v priemere spime 8 hod./den

= potreba je znacne individualna

" rozdiely v urovni rannej psychosomatickej aktivity
* ranné vtacata (l. Kant, J. Piaget)
* nocni vtaci (Z. Freud)



Priebeh spanku

* Prechod z bdenia do spanku je skoro rovnaky

1. Velké telesné pohyby

* zmeny polohy tela

2. Prehibené dychanie

e pomalé zatvaranie oci

3. Hypnogogicky stav
 driemanie medzi bdenim a spankom
. niekedy vyrazné svalové krce — prebudenie sa

4. Znizovanie svalového napatia
 znizovanie tlaku a tepu



e 4 zakladné spankové stadia

. Zaspavanie
. po prebudeni sme presvedceni, ze sme este nespali

Il. Lahky spanok

. vyrazné znizenie svalového napatia

lll. Hlboky spanok

IV. Hlboky spanok

. pokles srdecnej a dychovej aktivity
. prehlbuje sa svalova relaxacia

. chybaju ocné pohyby

. navrat do predoslého lll. a Il. Stadia



e REM faza
= dalSia faza spanku
" rychle pohyby oci
" na zaciatku
 tazké a nepravidelné dychanie
* tep ako pri bdeni
* prebudenie tazsie

 mimoriadne Zivé sny (pravy vyznam slova sen)
= zanoc mame 4 -5 snov

" najlepsSie si pamatame ranné

* v priebehu noci sa to zopakuje niekolkokrat



nyjueds vIpeiS

Hodiny spinku



Snivanie

* Hypnogogické predstavy (pseudohalucinacie)

" objavuju sa vo faze driemot

* najcastejSie po stereotypnej praci
= hrabanie listia
= 1 m od odi vidime listie

" aj ked su predstavy zivé, uvedomujeme si ich
neskutocnost

* sny suU najcastejsie v REM



* sny (v REM) su najcastejsie zrakové
" menej sluchové predstavy
= nedaju sa odlisit od skutocnosti

* posledneé etapy spanku

= neuvedomujeme si ich nerealnost

* sny su emocne zafarbené

" hlavne negativne a uzkostné



Poruchy spanku

° insomnia
» predosla zataz
= mala unava

* najcastejsia porucha
» dlhé zaspavanie a Casté prebudzanie

* narkolepsia



Pozornost

 mentalny proces
= yvpustat do vedomia obmedzeny pocet informacii
" sustredenie vedomia na urcité objekty

e Selektivita
= zakladna vlastnost
" mOzeme pozorovat to ¢o prave chceme

 ostatné informacie mézeme ignorovat

= moze byt zamerana aj do vnutra



e 2 fazy

1. zameranie pozornosti
= vyber dblezitych podnetov

= zvycajne nevedomad pozornost

2. vlastné sustredenie

" na nejaky psychicky obsah alebo mentalnu aktivitu

» vztahuje sa aj na ostatné kognitivne procesy

" vnimanie, pamat, ucenie



Pozorovanie

" vnimanie so silnym sustredenim pozornosti
= ciel nadobudnutie novych poznatkov

pozornost si vybera informacie, ktoré maju byt
uchované v pamati

ovplyvnuje kvalitu myslenia
= dolezita je koncentracia

suvisi aj s emocionalnymi a motivachymi procesmi



Typy pozornosti

* Pasivna pozornost

= uputana hlavne:

1. podnety asociované s nebezpecenstvom

2. intenzivne pohybujuce sa a meniace podnety

3. zmeny dobre znamych predmetov

4. nezvyCajné podnety, ktoré su dané situacnym kontextom

5. podnety kontrastujuce s okolim
. najvacsia pozornost: Cerend

6. podnety s osobnym alebo socialnym vyznamom



« Aktivna (zdmerna) pozornost
" vyvojovo asi mladsSia ako pasivna

* riadi ju uloha lebo povinnost

" na udrzanie je potrebné isté usilie

* spaja sa s Unavou



e Ostrazitost

= snaha pozorovat percepcné pole a davat pozor na
nieco, ¢o sa moze stat

* ked sa nieco vyskytuje zriedka a treba na to hned' reagovat

e Patranie
= velmi aktivna ¢innost
" [ahsSia, ak pozname vyznamny rys hladaného
= ziskavame nim nové informacie



Vlastnosti pozornosti

1. Selektivita

= schopnost zamerania na vyznamnejSie podnety
= dolezita je schopnost ighorovat nepodstatné

2. Koncentracia

= vyclenovanie obmedzeného poctu obsahov, ktorym sa
venujeme

3. Distribucia
" rozdelovanie pozornosti medzi niekolko podnetov

e jemozna len v obmedzenom mnozstve
* viac ¢innosti m6Zzeme vykondvat, len ak su zautomatizované



4. Kapacita

* mnozstvo podnetov, ktoré dokazeme postrehnut za
sebou alebo v kratkej casovej postupnosti (9)

5. Stabilita

= casovy interval, kedy sme schopni sustredene
sledovat jeden stimul

e bodova fixacia 0,1 — 5 sekund

»  Potom sa pozornost presuva

= Fluktuacia

" prerusenie pozornosti superiacimi podnetmi






Selektivna pozornost

* vyber podnetov pred ich vstupom do vedomia
* fenomén koktejlového vecierka

* umoznuje, ze informacie, ktorym nevenujeme
pozornost nevstupuju do vedomia



Pri uskutocnovani takychto experimentov ma z
hladiska muz pozornosti auto rozhodujuci
chlapec vyznam klobuk to spendlik, ze bonbon
text stary , ktory kdn osoba strom cita pero, je
telefon zmysluplny krava a gramaticky kniha
spravny opasok. Vdaka muz tomu auto je text
chlapec natolko klobuk lahky spendlik, ze
bonbdn jeho stary Citanie kon nie strom je
priliS pero tazké a telefon nevyzaduje krava si
kniha sustredenu opasok pozornost.



Pri uskutocnovani takychto experimentov ma z hladiska
muz pozornosti auto rozhodujuci chlapec vyznam klobuk
to sSpendlik, ze bonbon text stary , ktory kon osoba strom
Cita pero, je telefon zmysluplny krava a gramaticky kniha
spravny opasok. Vdaka muz tomu auto je text chlapec
natolko klobuk lahky sSpendlik, ze bonbdn jeho stary
Citanie kon nie strom je priliS pero tazké a telefon
nevyzaduje krava si kniha sustredenu opasok pozornost.



Poruchy pozornosti

e drobné poruchy su aj u zdravych ludi

= Roztrzitost
* dosledok nadmernej koncentracie
* napadné spravanie, zabudanie predmetov, nereagovanie na okolie
* hlavne u tych, ktori riesia osobné a intelektualne problémy

= pozornost je zamerand do vnutorného sveta

= Nadmerna fluktuacia

* pozornost zameriavame na kazdy novy objekt
= casto aj bezvyznamny
= deti s hyperkinetickou poruchou
» chyba vytrvalost pri ¢innostiach vyzadujucich si kognitivne funkcie



" Tunelové videnie (zuzenie pozornosti)
* hlavne v nebezpecnych situaciach
* pri panike
* sustredenie na maly pocet bezvyznamnych detailov

 Panika

— z pocitu nedostatocnej kontroly a neschopnosti zvladnut situdciu
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Stroopova uloha (1935)



