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O rozdilnosti
a stejnosti

KdyZ mluvime v psychologii o ideografickém a nomo-
tetickém pfistupu, ziednodusené receno tim myslime,
zda nds zajima spis to, ¢im se lidé lisi nebo v cem jsou
stejni. Dal by se tenhle metodologicky pohled, jen tak
na zkousku, prenést na nas kazdodenni Zivot?

Pekné je to vidét napfiklad pfi cestovani. Prijedeme
do jiné zemé, vsude vidime a slysime jazyk, kterému
nerozumime, lidé se ridi pravidly, kterda nezname... Je
snadné vidét rozdily. KdyZ si trochu zvykneme, ¢asto si
uvédomime, Ze rozdily mozné nejsou aZ tak velké. Ze tu
lidé chtéji podobné véci jako doma, jen je délaji jinak.

Ale neni nutné cestovat nebo nerozumét jazyku.
I hranice véku, vzdélani ¢i povolani nas mohou rozdé-
lovat. A opét vidime rozdily: “To bych neudélal” nebo
“To je divné”. Mozna, Ze nase internetové bubliny

Jsou snahou najit lidi, ktefi jsou stejni, stejni jako my.
To je ale prilis snadné hledani stejnosti. Pravou stej-
nost najdeme aZ za hranicemi.

Oba pohledy nas lakaji — nachazime jedine¢nost
v rozdilech i jednotu ve stejnosti. V paméti mame ulo-
Zené jedinecné usmévy nasich blizkych. Pamatujeme
si jedinecné prihody a osudy ostatnich. Ocenime vtip,
ktery pochopi jen nékdo. Ale touZime i po stejnosti
a jednoté s ostatnimi. Nékdy nds spoji spolecny cil
nebo tfeba ohroZeni. Jako sportovni fanousci sdilime
napéti a radost s ostatnimi okolo.

V kaZdodennim Zivoté, podobné jako v psychologii,
nevystacime jen s jednim pohledem. Preji Vam inspi-

rativni Gteni a at Vas tési hledani rozdil(i a stejnosti
okolo nas.

Mgr. JIRI LUKAVSKY, Ph.D.
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Novinky z katedry a z fakulty
Rozhovor Cisla

Kultura ma na temperament vétsi vliv

nez pohlavi

Jsou ltalové opravdu ,horké hlavy”?

S profesorem Samuelem Putnamem z USA
jsme hovofili o odliSnostech vychovy

a temperamentu v rliznych statech,

ale také tfeba o tom, jak probiha prace

na mezinarodnim vyzkumu se vzorkem

60 000 déti.
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Moldavské dfive a nyni

Prekvapi Vas pohled na dusevné nemocné
a na opusténé déti v Moldavii — zemi tak
blizké, a pfece tak vzdalené.

Ze Zivota studenta psychologie — 2. dil

Ahaa efekt aneb rozkoukavani se
Fejeton: Pohled zpatky na prvni mésice studia

Psychoterapeutické sméry a pristupy

Doping, zvladani bolesti, rozvoj kreativity
i psychoterapie — jak vypada hypnéza?
Zahaluje ji cela fada mytd, v rozhovoru

s dr. Zivnym ptinasime fakta.

Psychologie v praxi

Psychoterapie napfi¢ svétem

Jak se lisi pristup prislusnikd rdznych néarodd
k osobnim problém0m a k psychoterapii?
Interkulturni laska

Co prinasi partnerské souziti Ciiana a Cesky?

Jak je takovy vztah ¢eskou verejnosti prijiman?
Rozhovor

Neni tfeba véfit v nic kromé vlastniho
potencialu

Oxford
Mindfulness
Centre
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Jaké jsou nejvétsi védecky podlozené Ucinky
mindfulness? Jak s nim zacit a kde na to
vzit ¢as? Budou se mu déti ucit na Skolach?
O nejvice zkoumaném terapeutickém
pFistupu soucasnosti (MBCT) a o vSimavosti
obecné jsme hovorili s Sharon Hadley

a Peterem Yiangou, odborniky z Oxford
Mindfulness Centre.

ICP 2020

Nejvétsi osobnosti psychologie

na dosah ruky

Praha hosti svétovy psychologicky kongres,
na ktery dorazi mimo jiné i D. Kahneman,
E. Loftusova, nebo tfeba Philip Zimbardo.
Vyznamnou akci predstavuji prezident

a generalni tajemnice ICP 2020.

Medailonky absolventt

Studujete nadherny obor, ktery Ize

v souc¢asném svété aplikovat témér kdekoli
Mgr. Alexandra Hrouzkové, Ph.D. se ohlizi
za svym studiem na nasi Katedre.

Recenze

Jak mi dneska je?

Thomas Priinte ve své knize predstavuje
zpUsoby, jak zacit psychoterapeutické
sezenl. Stoji za to si ji precist?

Tipy na knihy

Tentokrat od dr. Niederlové a dr. Krejéové
Jsme akéni

Na jaké akce stoji za to na jare vyrazit?
Novi kolegové na Katedre

Seznamte se s Mgr. Veronikou Sporclovou,
Ph.D.

Studentsky radce

Chybi vam kniha v Knihovné Celetna?
Reknéte si o ni.

Literarni koutek

Dvé basné od prof. Sipka vas podniti
k zamysSleni

Studentska anketa

Katedra psychologie z pohledu Erasmus
studentu

Zamysleni

Na kulturni rozdily vzpomina dr. Lonekova
Soutéz

Psyna



OSLAVA ZAHAJENI
LETNIHO SEMESTRU

Jak uz je dobrym zvykem, vedeni katedry zve
vSechny studenty a vyucujici ke spole¢né
oslavé zahajeni letniho semestru. Posezeni se
uskute¢ni ve Studentském klubu v Celetné, a to
ve stfedu 18. bfezna od 19 hodin. Zvani jsou
také zahrani¢ni studenti, se kterymi se mdze-
te v pfipadé zajmu pravidelné potkavat i diky
Buddy programu (informace poskytne Mgr. Eva
Sadilkové — eva.sadilkova@ff.cuni.cz). TéSime
se na setkanf!

INTERNATIONAL CONGRESS
OF PSYCHOLOGY
J1Z v CERVENCI
V PRAZE

Nadchazejici 1éto bude pro ¢eskou psychologii
unikatni. Od 19. do 24. Cervence 2020 se v Pra-
ze kona zfejmé nejvétsi psychologickéa udalost
sezdény — International Congress of Psychology
s Ustfednim tématem ,Open minds, societies
and world“. Pres padesat tematicky zamére-
nych skupin nabidne to nejlepsi ze svych ob-
lasti, od klinické po forenzni, environmentalni,
sportovni nebo sexuélni psychologii, pficemz
mnoho téchto skupin je navic organizovano
¢leny nasf katedry. Pokud jste se nestihli pfihla-
sit jako dobrovolnici, zkuste vyuzit moznost za-
koupeni levngjSiho vstupného, které do konce
bFezna Cini pro studenty 4500 korun.

LEONA PLASILOVA

PLATBA POKUT NQVI::
VE VSECH KNIHOVNACH UK

Pokud jste zapomnéli vréatit vypdjéené knizky,
a ted vdm na uZivatelském konté nardsta poku-
ta, mlzete ji od nového roku zaplatit ve kteréko-
li knihovné Univerzity Karlovy bez ohledu na to,
kde jste si knizky vypujcili (plati to pouze pro
pokuty do vySe 200 K¢, vyssi Castky je nutno
i nadéle platit v misté vypujceni). Pokutu je také
mozno uhradit bezhotovostnim prevodem, aniz
byste museli do knihovny osobné. Vice informa-
ci najdete na webu FF UK.

ZNATE UKAZ?

Univerzitni vyhledavac elektronickych zdrojd
UKAZ je nejen user-friendly, ale dokonce do-
stupny i ze vzdaleného pristupu pres ucet CAS.
Neni tak nutné sedét pfi psani bakalarky nebo
diplomky celé dny v knihovnég, procitat studie
mUzZete tfeba i po cesté viakem. Nové se data-
baze rozsifila také o zdroje z platforem Oxford
Scholarship Online a Cambridge Core. Necht
vam slouzi!

TASKU DO KAZDE RODINY

Pokud sledujete instagramovy cet fakulty,
mozna vam neuniklo, Ze si nové mdzete zakou-
pit ekologickou platénou tasku s logem FF UK,
kterd pry unese ,knizky, brambory, nadégje
a sny“. Studenti a zaméstnanci ji mdzou kou-
pit za 170 K¢ tfeba v knihovné na Palachovi.
A na zavér to nejlepsi — taska je z 60 % vyrobe-
na z recyklované organické baviny a ze 40%
z recyklovanych plastd, takze Zelvy v ocednech
mUzZou plavat zase o trochu bezpecénéji :-)

POCITEK ¢.1/2020 - Novinky z katedry / Novinky z fakulty
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Rozhovor ¢&isla

KULTURA ma na temperament

vétsi viiv nez pohlavi
Rozhovor s prof. Samuelem Putnamem

PETRA HEJDUKOVA
VIT KRISTOF

Setkani s profesorem vyvojové psychologie na univerzité v Bowdoinu (USA)
nas vzalo zpatky ke kofeniim. Genetika nebo prostiedi?
Jasnou odpovéd v rozhovoru sice nenajdete, ale doctete se
tfeba to, jak nas prostredi nasi kultury ovliviiuje v raném
détstvi, jaké rozdily mezi détmi riznych narodnosti
nachazime, ale také co obnasi fizeni globalniho vyzkumu.

Jste v CR podruhé, jaky hlavni rozdil vnimate

mezi Ceskem a Spojenymi staty v pfistupu

k psychologickému vyzkumu?

Mam dojem, Ze pfistup mame hodné podobny. Sdilime
stejny ramec a porozuméni vyznamu lidského chovani.
Myslim, Ze ale v USA plsobi na vyzkum odlisné vlivy
ne? u vas. V CR nachazim o mnoho vice smyslu pro
filosofii a &irsi filosofické pozadi. Vibec bych ale nefek,
Ze v Americe jsme vice empiricti, spiSe se opirame o jiné
filosofické zéklady. V naSich pristupech je obecné mno-
hem vice podobnosti nez odliSnosti.

V roce 2018 jste publikoval knihu Toddlers, Parents
and Culture.! Jaké jsou na zakladé vasich zjisténi

hlavni odliSnosti v rodicovstvi napfi¢ celym svétem?
Jednou z hlavnich odliSnosti byly rozdily v tom, jak

rodi¢e uspavaji déti. V USA pouzivdme rlizné nézné
uspavaci ritualy. V jinych kulturach maji zase aktivni
utiSujici techniky, napriklad se s batoletem projedou

v auté. Dalsi zajimavou kulturné podminénou odlis-
nosti je Cas, kdy rodiCe déti ukladaji ke spanku. Kdyz

1. Cesky Batolata, rodice a kultura, nebylo prelozeno do &estiny, pozn. redakce

jsem zacal sbirat data, myslel jsem, Ze se nékde stala
chyba. Ve Spojenych statech ukladame déti do po-
stele v osm, nékdy v devét hodin veCer. Napfiklad
v Nizozemi uz v Sest nebo v sedm batolata spi. Ale
nemohl jsem uvérit, Zze v nékterych statech — napfiklad
v Turecku — chodi malé déti bézné spat o pllinoci.

V urcitych kulturach, zejména v téch vice
kolektivistickych a s mensi vzdalenosti moci (v orig.
Llow power distance”)?, rodi¢e nechavaji déti déle
vzhiru. Nas$i interpretaci je pravé onen kolektivistic-
ky systém. Obvykle chodf rodi¢e spat pozdgji a stejné
tak nechavaji vzhlru i své déti. Je to rozhodnuti celé
rodiny. Zajimavé je, ze v téchto kulturach déti vice tih-
nou k negativismu. DalSim vyznamnym rozdilem byla
disciplina. Zjistili jsme, Ze zpdsob, jakym v urcitych
kulturach rodice upozorfiuji své déti na chyby, je velmi
dalezity. V nékterych kulturach je spojen s pozitivni-
mi, jinde s velmi negativnimi dopady na dité. Nékde
je bézné fici détem: ,Udélal jsi to spatné, zamysli se
nad sebou!”. V jinych kulturdch je podobné chovani
asociovano s negativnim chovanim vici ditéti.

2. V kult. s nizkou vzdalenosti moci je kladen diraz na rovnost, nerovnost je vnimana jako nespravedlivd, nezadouci. V kult. s vel. vzdalenosti moci jsou nerovnosti povazovany
za prirozené (zdroj: is.mendelu.cz/eknihovna/opory/zobraz_cast.pl?cast=45070, dle G. Hofstedeho).

POCITEK ¢.1/2020 - Rozhovor ¢éisla
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A mizZete tedy Fici, do jaké miry kultura ovliviiuje
temperament?

Pomérné silné. Ale musite mit pofad na paméti, ze
kazdy Clovék je individualita a to v kazdé kulture. Co
mohu fici je to, Ze se vliv kultury na temperament zda
ve vSech nasich analyzach o hodné silngjsi nez vliv
genderu. Mezi chlapci a dév€aty nachazime mnohem
méné rozdil, nez kdyz srovndme jedince stejného po-
hlavi. Mira, jakou se typicky mezi sebou liSi chlapci
a dévcata, je mnohem mens&i nez mira, se kterou se lisi
déti ze Spojenych statd a z Ruska. Takze kultura mé
docela podstatny efekt.

Znamena to tedy, ze kdybychom si adoptovali dité
z Afriky a zili spolu v Praze, bylo by dité, co se
tyce temperamentu, vice Cechem neZ Africanem?
To je vSechno relativni. Zalezelo by na tom, kdy ho
adoptujete — pokud ve dvanacti letech, stale by si
zachovalo osobnostni rysy, které se formovaly v pred-
chozim domové. Pokud si ho adoptujete hned po na-
rozeni, dité vyroste a bude ovlivnéno vasi filosofii. Zda

se, i kdyz to v soucasnosti bohuzel neméame dostatec-
né podlozené, Ze batoleci obdobi je klicové z hledis-
ka seberegulace. Mezi 12 a 48 mésicem se déti uci
kontrolovat sami sebe. Pfedtim jsou velmi reaktivni,
ale az béhem batoleciho obdobi se uci, co je oprav-
du spolecensky dllezité, jak kontrolovat vlastni emoce

a chovani. Je to doba, kdy se déti stavaji kulturnimi
bytostmi.

A co kdyz jsou déti z bilingvni rodiny? Jeden mij
pfitel ma matku z Ruska a otce z Ukrajiny

a 7iji spolu v CR. Jak se mize efekt projevovat

v takovych pripadech?

To je svym zplsobem nezodpovézena otazka. Nejsem
si jist, zda by mél pouze jazyk jako takovy efekt. Pokud
je jeho matka z Ruska a otec z Ukrajiny, vice rozdi-
[0 bych vidél v hodnotovém Zebticku a tradicich. Ze-
jména co se temperamentu tyCe. Z pohledu fecového
a kognitivniho vyvoje uz existuji data, ktera naznacuji,
Ze se bilingvni déti nau¢i mluvit o néco pozdgji, ale
jsou v jistych ohledech napfed. Sam bych si prél, aby
moje déti byvaly vyristaly bilingvné, protoze to obecné
prinasi urcité vyhody.

Pokud tedy existuji kulturni rozdily, co se tyce
temperamentu, jsou pravdivé nékteré predsudky

a stereotypy, které tvrdime o rliznych narodech?

Jsou napfiklad Italové opravdu takové ,,horké hlavy”,
jak se tvrdi?

NeZ se dostanu ke skupinovym odlishostem — je di-
lezité fici, Zze pro lidi je velmi jednoduché a pfiroze-
né stereotypizovat. Obecné mohu fici, Ze Italové maji
sklony byt vice druzni, extravertni a energi¢ti nez ku-
prikladu lidé ze Severni Evropy. Podobnym zobecné-
nim ale riskujeme, Ze budeme automaticky predpo-
kladat, Ze se nékdo bude chovat urcitym zplsobem,
jenom proto, Ze je tfeba z Italie nebo z Nizozemi. Pro
védce existuje nékolik zplsobl, jak se toho mizeme
vyvarovat. Jednim z nich je, Ze nevynaSime hodnotové
soudy — co je dobfe a co Spatné. Dle mého nazoru
je napriklad zddraznovani negativnich efektd velkou
ostudou mnoha vyzkum( temperamentu. Automatic-

POCITEK ¢.1/2020 - Rozhovor ¢isla
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ky totiz povazujeme negativni efekty za Spatnou véc.
/da se nespravné, aby dité plakalo, dospély byl smut-
ny, roz¢ileny nebo bojacny. Jako ptiklad mdze poslou-
Zit snaha o sebekontrolu. Myslime si, Ze kontrolovat
sebe a své impulsy je vSeobecné dobra dovednost, ale
kdyz jdeme na koncert, bavime se tam praveé proto, Ze
tu kontrolu ztracime. Dalsi z prostfedkd, jak se branit
stereotyplim, je zd(razniovani individuélnich odlisnos-
ti. Takze ano - Italové nejspi§ budou obecné vice spo-
leCensti nez lidé z jinych oblasti svéta. Ale ve velkém
vzorku Itald budou i taci, ktefi spolec¢ensti nejsou.

V soucasnosti pracujete na svém projektu s nazvem
Global Temperament Project (,,GTP”), jak jste se

k takovému vyzkumu dostal?

VZzdycky jsem se zajimal o temperament. Jako vysoko-
Skolak jsem studoval podobor antropologie, takze jsem
byl tak néjak pfirozené zaujaty tim, jak nas formuje
kultura. Na zaCatku jsem délal hlavné menSi studie
— napft. porovnani déti v Nizozemi a ve Spojenych sta-
tech nebo batolat v Rusku a ve Spojenych statech. Par
rok( nazpét jsme pak zformovali konsorcium. Ziska-
li jsme kolegy a kolegyné ze 14 rliznych zemi, ktefi
sbirali data. Vytvorili jsme

ale v mnoha dalSich ohledech. Takze pracovat pou-
ze s kolektivismem nebo individualismem je hloupé.
Jedna z véci, kterou délame v nasi nejnovéjsi studii,
je lepsi zachazeni a vice detailni pohled na odliSné
aspekty, které osobnost formuji. Napfiklad vzdalenost
moci — v nékterych kulturach je b&zné, ze néktefi lidé
maji moc nad ostatnimi a je to tak obecné pfijiméano.
V jinych kulturach to tak naopak neni. Dalsi z naSich
dimenzi se nazyva ,naléhavost” (,surgency”, pozn.
red.). Ta znaci, Ze néktefi lidé jsou vice aktivni nez jini,
radi prijimaji rizika a jsou velmi orientovani na odme-
nu. Zjistili jsme, Ze v kratkodobé orientovanych spo-
le¢nostech uz malé déti tihnou k tomu byt ,naléhavi”.
Je fascinujici, Ze se tyto oCekavané kulturni odliSnosti

vyskytuji i mezi détmi velmi nizkého véku.

Zaznamenal jste béhem sbéru dat néjaké rozdily

ve spolupraci a komunikaci u vyzkumniku

z odliSnych zemi?

Zjistil jsem, Ze lidé z Jizni Asie — z Indonésie, Viet-

namu, Thajska — jsou velmi laskavi. Jiné zemé jsou

zase efektivni ve smyslu ,,Ano, tady mate data.” Nejvi-

ce frustrujici byla komunikace se zemémi, které jsou
kulturné blizko Spojenym

dotaznik, ktery mohli po-
uzivat védecti pracovnici.
Pak jsem zkontaktoval
vdechny, ktefi si mezi lety
2006-2016 nas dotaznik

Ve vzorku,
se kterym pracuji,
se nachazi okolo 60 000 déti.

statim - napf. Britanie,
Kanada, v mensim méfit-
ku Nizozemi. Tyto narody
jsou velmi opatrné. Vzhle-
dem k tomu, Ze v dotazni-

vyzadali. Ziskal jsem tak
data ze tfi stovek studii a 51 odliSnych kultur. Ve vzor-
ku, se kterym pracuji ted, se nachazi okolo 60 000 déti.

To je v psychologickém vyzkumu velmi plsobivé.

Kdyz jsem otevrel program SPSS, musel jsem se zhlu-
boka nadechnout. Uplné mé to odbouralo... Takova
Cisla nam davaiji silu pracovat s mnohem vice dimen-
zemi nez jen kolektivismus a individualismus. VétSina
interkulturnich studii totiZz bere €asto v potaz pouze
tuto jednu dimenzi. VSechno ramuji z hlediska kolekti-
vismu a individualismu. Kdyz ale udélate dvé tfi takové

studie, moznéa se nebudou lisit jen z tohoto pohledu,

POCITEK ¢.1/2020 - Rozhovor ¢éisla

ku nesbirame ani v jedné
fazi data narozeni a tudiz nemulzeme zjistit, o které
konkrétni déti se jedna, nebyl v jednéani s t€mito staty
v tomto ohledu problém. Ale musel jsem jednat s vétsi
opatrnosti, podepisovat smlouvy a velmi tvrdé praco-
vat, abych ta data ziskal. U par zemi jsem mél opacny
problém. Okamzité prislibili poslani dat, ale pak je za-
pomnéli poslat. Zjistovat o lidech z odliSnych zemi tyto
veéci davéa praci na vyzkumu lidsky rozmér.

Objevil jste néjaké odliSnosti v temperamentu u déti,

které Ziji ve méstech a téch, které Ziji na venkové?
To je velka limitace nasSeho vyzkumu (GTP pozn.



red.). Valna vétsina dat je z mést. Nemam data z Ces-
ké republiky, médm data z Prahy. Ze Spanélska mam
Barcelonu, za Portugalsko Lisabon. To je také divod,
pro¢ potfebuiji vic dat ze Spojenych statd - pak to bude
konzistentni. AZ prestanu rozvijet GTP, chci vytvorit
rozsahlou sbirku dat pouze ze Spojenych statll a pak
budu schopen vam alespon za nasi zemi odpovédét.

Myslite si, ze se rozdily v temperamentu mohou
zmeénit v souvislosti s globalizaci a migraci lidi

po celém svété?

V urCitém rozsahu. Zalezi predevsSim na tom, o kte-
ré generaci pfistéhovalcl je fe¢. U déti narozenych
lidem, ktefi se pristéhovali, budou z(stavat aspekty
obou kultur. Vnoucata pristéhovalc uz ale budou
vice soucasti hostujici kultury. Vyristame v souvislos-
tech vzajemné komunikace, ale nemyslim si, Ze pra-
vé komunikace by znamenala tolik ve smyslu toho,
jak vychovavame nase déti. Myslim si, ze kdyz lidé
migruji v disledku néjaké katastrofy, néceho, co je
k presunu donutilo, kulturni odli$nosti zlstanou jesté
v nékolika nasledujicich generacich. Kdyz to fikam,
tak ale zaroven uvazuji, zda to musi byt nezbytné

pravda. Existuje jedna velka studie, jedna z Upiné
prvnich interkulturnich studii temperamentu, od au-
tor(l Chen, Hastings a Rubin (1998). Sledovali strach
u déti z Ciny a z Kanady. Vysledkem bylo, Ze déti
z Ciny maiji sklony byt 0 hodn& bojacngjsi. Jejich ro-
diCe je také v bojacnosti stylem vychovy podporovali.
Chen se pak pokusil tuto studii v roce 2012 replikovat
a ziskal odlisné vysledky. To, ze se rozdily smyvaj,
interpretoval tak, Zze dnesni ¢insti rodice uz tolik bo-
jacnost nepodporuji. Globalizace v tom smyslu, Ze uz
méme jakousi sdilenou kulturu, mize zplsobit zmé-
ny. M@zu jit na YouTube a konzumovat videa, ktera
majf plvod kdekoliv na svete.

Je néco, co byste rad na zavér vzkazal &tenaFiim?
Hodné pracuijte! (sméje se) A ted vazné. ZGstava mi
rozum stat nad tim, jak zfidka zohledniujeme r(izné
Uhly pohledu. Obecnég, ale i ve vyzkumu. To, jak se
vam Véci jevi v Praze, neznamena, Ze tak dooprav-
dy jsou. Byl by to bezohledny pfedpoklad. Po celém
svéteé je obrovska diverzita lidskych hodnot a chovani.
Snazte se zohlednovat jiné kultury.

POCITEK ¢.1/2020 - Rozhovor ¢isla

foto: Vit Kristof
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a dusevné nemocnych
ocima Iriny a Alexandra,

Ustfedni téma tohoto vydani ¢asopisu Pocitek je i jed-
nim z hlavnich Zivotnich témat mezzosopranistky Iriny
Rurac. Jejimu srdci nejblizsi je kultura Moldavie, nebot
tam se narodila, vystudovala operni zpév a nasledné
byla sélistkou Narodniho divadla v KiSinévé. Obrat v Iri-
ning Zivoté nastal v roce 2014, kdy se prestéhovala
do Prahy. Fyzicky nejbliz&i kulturou je ji tedy jiz Sest let
prave ta Ceska.

Aktualné je Irina Stastnou maminkou devi-
timési¢ni Amélie a j@ mam tu Cest stravit s ni v roz-
hovoru jedno slune¢né zimni odpoledne. Bude nam
vypravét o tom, jak to v Moldavii dfive bylo a jak ji vni-
ma z nynéjsiho odstupu, Irinin kamarad nas provede
svymi vzpominkami na détsky domov a dozvime se
i 0 dalSich souvislostech, které jsou pro poznani po-
dobnosti a rozdild obou téchto kultur dllezité. Avsak
nyni se uz prochazime ztichlym parkem, tak se nech-
me na chvili unést Irininym vypravénim...

Oproti Ceské republice je v Moldavii sta-
le obrovsky nepomér mezi zivotni Urovni ve méstech

POCITEK ¢.1/2020

Pohled na svét opustenych déti

KRISTYNA FiLOVA

a na vesnicich, kde Ize spatfit opravdovou chudobu.
Mladf lidé ¢asto odchézeji do mést kvali moznosti stu-
dovat a pracovat, na vesnicich pak ziji vétSinou stafi
lidé, ktefi pomalu ztraceji sily, a ¢asto jim neni dostup-
na dostatecnéa péce a pomoc.

Moldéavie je zemi, pro kterou hraje nabo-
Zenstvi zasadni roli, pfes devadeséat procent obyvatel
se hlasi k pravoslavi. Jednim z faktor( pfispivajicich
k tomuto vysokému ¢islu by mohlo byt i Siroké pole pd-
sobnosti, které knézi drive méli. Knéz byval tou hlavni
osobou udrzujici chod celé vsi. Byl tim nejkompetent-
néjSim ¢lovékem, a proto si vSichni zvykli ho poslou-
chat. Umél nékolik jazykd a s jeho pomoci fungovala
pii kostele Skola. Musel byt psychologem, nebot lidem
ve vesnici vzdy poméhal v téZkych Zivotnich situacich.
Byl Iékafem i socialnim pracovnikem — zprostfedko-
vaval zdravotni péci a obstaraval léky, peCoval o staré
a doprovazel je pfi umirani. Tim, Ze vSechny tyto funk-
ce zastaval pravé knéz, byla vira také jistou zarukou
veskeré této péce.



Dnes je jiz situace ohledné spravy a vnitfr-
ni organizace vesnic jina, ale praveé tento faktor mohl
ddlezitost viry pro obyvatele Moldavie zvysit. Co viak
stale v Case zlstava — lidé jsou zvykli chodit si pro
rady predevSim ke knézim. Irina dodava: ,Bohuzel,
byt knézim je v této dobé jiZ jakysi byznys. S trochou
nadsazky — vcera byl fidicem autobusu a dnes je knéz,
ktery si troufne ovlivriovat Zivoty druhych. Ma moc Fict
lidem cokoliv jinak, neZ jak to je. Predstavuje pak tu
nespravnou stranu viry a svou moci miZe zpusobit
tragédii. Nemusi jit jen o psychické problémy, ale téZ
0 jiné Zivotni komplikace. Ja jsem vérici, ale vim jednu
véc — kdyZ pfijdu za knézem a on mi povi, Ze kdyZ
mdam halucinace, neni to psychicky problém, ale mam
se modlit, neni to spravné. KdyZz mé ten knéz posle
do nemocnice, to je skutecné moudry knéz.*

K";M,T A

Irina vzpomina na bratra své maminky, ktery
byl starostou jedné moldavské vesnice. Zvykl si rano
po probuzeni kontrolovat, jestli vychazi z komind domd
starych obcan( dym. Kdyz tomu tak nebylo, vydal se
zjistit, zda dotyény nezemtel. , Socidlnich pracovniki je
v Moldavii velmi malo. Oficidlni ¢lanek z roku 2017 fika,
Ze jich je v zemi 1142. Primérny plat socidlniho pra-
covnika se pohybuje okolo 2500 lei, coZ je néco malo
pres 3000 K¢. Primérny plat v Moldavii se pohybuje
okolo 7700 KC. Tato fyzicky i psychicky narocna pra-
ce je tedy velmi Spatné financné ohodnocena. MoZna
proto se téchto povinnosti a péce o staré spoluobcany
ujimaji lidé, k jejichZ profesi to primarné nepatfi. Hod-
né zaleZi na Clovéku jako takovém a jeho dobroté.”

S Irinou se prochazime okolo jezirka, u jehoz
bfehu spokojené polehavaji kachny. Mala Amélie jim

tento odpoledni klid svym radostnym vyskanim Gspés-
né narusuje, a jak se na jeji povel rozbihaji a vzlétavaji,
Amélie se sméje jesté vic. Vidim, ze pohled na svou
Stastnou holCiCku Irinu trochu rozesmutnél. ,Jsem
v kontaktu s maminkami v Moldavii. Situace v nékte-
rych détskych domovech mi pripadé alarmujici. Aby
se o tomto problému mluvilo, snaZime se zvefejriovat
videa a Sifit osobni vypovédi, které tyto nepristojnosti
odhaluji. BohuZel neziskavam dojem, Ze by se to vy-
razné zlepsovalo. Mnohdy jsou domovy tak preplnéné,
Ze détem rozhodné neni vénovana takova péce, kterou
by potrebovaly. Nikdo o tom nechce oteviené mluvit,
Je to opravdové tabu. Neinformovanost a neinformova-
nf je takovy narodni rys.“ dodava lIrina. Avsak stfipky
osobnich vypovedi déti z moldavskych détskych do-
mov( a internat nastinuji, jak funguiji.

Kdyz Irina studovala na Akademii hudby
v KiSinévé, byl jejim spoluzakem i cimbalista Alexan-
dru Cioroi. Narodil v roce 1984 a rodiCe se ho béhem
prvnich dn( Zivota vzdali. Ddvodem byla vrozena vada
kyCle, ktera méla v dospélosti zapfiCinit lehké problé-
my s chdzi. V porodnici stravil Alexandru prvni mésic
Zivota, nacez byl prevezen do détského domova. Az
v Sestnacti letech z néj odeSel. S Irinou jsme mu zavo-
laly, aby nam mohl prevypravét svij pribén.

V domove, kde Alexandru vyr(stal, bylo vel-
ké mnozstvi déti. Na dvé vychovatelky jich pfipadalo

POCITEK ¢.1/2020

foto: archiv Iriny Rurac; Dasha Gaian, flickr.com (Creative Commons, https://www.flickr.com/photos/
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zhruba tficet. ,, Teplou vodu jsme méli jen v listopadu
a v dubnu. Byly tam pradelny, ale kvili tomu, Ze da-
vali vSechno obleceni dohromady, jsme méli za chvili
vsichni blechy. V pokojich nam béhaly krysy. Sice jsme
pry dostavali dary z holandskych nebo némeckych se-
condhandu, ale k ndm se dostalo jen mélo oblecent,
asi ho prodavali. Celé détstvi jsem nosil misto pasku
na kalhotach provazek, spodni pradlo jsem mél az
po nékolika letech Zivota v domové. Dostavali jsme
mydla, ale vychovatelky nam je kradly. | déti mezi se-
bou kradly, protoZe jsme meénili véci za jidlo. Nebyli
Jsme kamaradi. Bojovali jsme sami za sebe. Nejhorsi
bylo byt hezkou holkou, protoZe déti se mezi sebou
znasilriovaly. Byla to dZungle.” Alexandru vSak pova-
vychovatelek. , Byli jsme tam zavfeni, nevédéli jsme,
na co mame pravo. Neznali jsme jiny svét. Vychova-
telky nam denné fikaly: tebe nic neteka nez vézen,
ulice, Spatny Zivot, ani maminka té nechtéla. Devét let
mi povidali, Ze jsem a budu zlodéj. KdyZz vam tohle
devét let fikaji, tak zkratka zlodéj budete. Nic jiného
Jsme neslyseli.”

Alexandru mél vSak Stésti. Do dét-
ského domova nastoupil novy Feditel, ktery se roz-
hodl zalozit lidovou kapelu. Ukézal na par déti a tém
zprostfedkoval vyuku na nastroj. A tak se Alexandru
pouhou nédhodou zacal ucit hfe na cimbal. , Najednou
Jsem mél pro co Zit. KdyZ odchazime z détského do-
mova, musime vsichni studovat. Ale je jedno co. Vétsi-
nou naprosto mimo schopnosti. Stat fekl — mas skolu,
uc¢ se, tady mas doklady. Dali mi 100 lei (cca 130K¢,
pozn. red.), jenZe je t6Zké opatfit si za to hned bydlent,
obleceni i jidlo. Vétsina z nas jde z détského domova
do vézeni, protoZe nic jiného neZ krast neumime. Ne-
naucili nas délat viastni rozhodnuti. Ja jsem ale védél,
Ze se musim rychle vyvijet a ve hfe na cimbal pokraco-
vat. Poprvé mé do hudebni Skoly nevzali, protoZe jsem
rekl, Ze jsem z détského domova. Je to velké stigma.
Rok jsem pak stravil na ulici. Dalsi rok jsem se do hu-
debni Skoly vratil a sen se mi splnil.“ Alexandru se
nasledné dostal na Akademii hudby v Kisinévé a dnes
se Zivi jako profesionalni cimbalista.

POCITEK ¢.1/2020

Irina a jeji manzel se prestéhovali do Ces-
ké republiky, protoze citili, Ze situace v Moldavii pro
né neni pfizniva. ,MoZna to uz nasi generaci nestaci,
jenZe je t€Zké to ted zménit. Jsme stale moc blizko
té minulé zméné, vzdyt Moldavie se osamostatnila aZ
v roce 1991,“ dodava Irina.

Velmi obecné se ji ptam, jak se v Moldavii na-
hlizi na duSevni onemocnéni nyni. , KdyZ byla Moldéavie
jesté soucasti Sovétského svazu, jako by neexistovali
dusevné nemocni lidé, vsechno muselo byt idealni. ZFi-
zovaly se specialni Skoly a mista, kde tito lidé nemeéli byt

vidéni. Nebojim se to fict, ackoliv je to v Moldavii stale
tabuizované téma. Doba se nastésti pofad méni. Dnes
JiZ maji vsichni mobilni telefony, takZe Sikana v dét-
skych domovech a ubliZzovani handicapovanym a ne-
mocnym se na zakladé konkrétnich videi resi - pfede-
vsim vzdy pfed volbami. Také byl prijat zakon, ktery si
klade za cil neposilat zdravé déti do détskych domovi,
ale nachazet jim nahradni rodiny.” AvSak teorie a praxe
jsou podle Iriny stale jesté znacné vzdalené. , Chtéla
bych Moldavii branit, ale jsem vlastné velmi rozCilena,
Ze se tam takové véci déji. Citim, Ze je ve velkém nepo-
meéru to, jak oteviené se k dusevné nemocnym lidem
a k handicapovanym stavi lidé v Ceské republice. Zde
fikate: nemusis se bat, takovi lidé existuji, pfijimame
to. A myslim, Ze ta otevfenost prostupuje i dalsi oblasti.
Jsme zde Stastni.” |

foto: archiv Alexandru Cioroiho
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absolventka, zabyvé se poradenstvim,
koucovanim a krizovou intervenci

Clové&k by Fekl, Ze kdyz preZil, a je$té k tomu Usp&3né,
prijimaci fizeni na jednooborovou psychologii, je za vo-
dou. Jenze na pocatku studia projde jesté nékolika (ne
zrovna teplymi) sprchami. A pomysiny brod je pfitom
jesté fakt daleko... A tak pfijde na fadu snaha se neu-
topit, a tedy nutnost naucit se v tom plavat, aby v tom
Clovék neplaval.

Jednou z mozZnosti je jit s proudem: pros-
té se ucte, chodte do temnych kavarnicek sdilet se
spoluzéaky své emoce, nevynechejte ani jedinou psy-
choparbu a vystavte se opovrzlivym pohleddim lidi
v metru pfi Cetbé bichle sexualnich deviaci od Weisse.
Zase se ale fika, ze jen mrtvy ryby plavou s proudem,
a tak je tu druha moznost: jit proti nému. Sem spa-
daji veSkeré undergroundové aktivity jako tfeba absol-
vovani hypnozy s nadgji, ze se zbavite svych Uchylek
a OCD navyk(, nebo tfeba zazitek holotropniho dycha-
ni za Ucelem vratit se do matciny bezpecné délohy.

Na chodbéch pak b&hem bakalarskych let
mUzete zaslechnout véty typu: , Tyjo, nikdo mi nerek,
Ze tady bude statistika, vzdyt je to humanitni obor a ne
matfyz, sakralll* | TakZe se musim vazné dopracovat
az do magistra, protoZe s titulem Bc. se mizu jit ako-
rat tak klouzat v pantoflich do domova dichodcii???*
nebo ,K demu mi jako bude néjakej Uvod do demo-
grafie? doplnéné podkresem zoufalého ténu hlasu.

Ze Zivota studenta psychologie - 2. dil

Béhem prvnich let studia zjistite, Ze fakt
neumite ¢ist z druhych lidi a jste radi, kdyZ u svych
blizkych rozeznate kocovinu od deprese, Ze studujete
pomoc druhym nikoli sebelécbu svych mindraki, a Ze
za faktem, ze ma nékdo zkfizené ruce neni vzdycky
obranny postoj miteny vici vasi osobnosti, ale nékdy
je prosté danej jenom tim, Ze je tak doty&ny ma (v ten-
to okamzik také pribyva uvédomeéni, jak moc témito
Jrentgenovymi® zavéry Stvete své okoli).

Pro jedince nezvyklého neustale hlidat své
skore bude dalSim vodopadem rozruSeni kazdoden-
ni nervovani se, zda splnil dostate¢ny pocet kreditl
a pomeér povinnych, povinné volitelnych a volitelnych
predmétl. Kdyz timto v§im proplujete, tak pro uzavre-
ny tvar uz jen zbyva nechat smitlivé vSechny své iluze
odplout na voru nékam ke kon&inam DOPRYC a moz-
na jesté dal, kam ani Slunce nesviti.

Nékdy jsou to holt temné vody. Dilezité ale
je nestahovat kalhoty moc brzo (hlavné ne u zkouSek),
mit s sebou vzdy zachranny ¢lun v podobé pevnych
nervl a vile — coz prece jako psycholog musite ovla-
dat dokonale — nebo aspon nafukovaci kruh v podobé
Googlu a MKN pfirucky pro pfipad, Ze vSechno selze,
a dostate¢nou zasobu kafe a Cokolady.

Studiu zdar a klidnou plavbu do cile! |

POCITEK ¢.1/2020 - Ze zivota studenta psychologie - 2. dil

foto: Vit Kristof
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Doping, zvladani bolesti, rozvoj

kreativity i psychote
- jak vypada

Myty zahalenou techniku priblizuje

orednf odbornik, dr. Petr Zivny

Jak hypnéza probiha a v éem spociva?

Abychom porozuméli fenoménu hypndzy, je tfeba vyjit
ze znamého autogenniho tréninku. Ten spociva v Sesti
cviCenich, pfi kterych si predstavujeme: tihu nasSeho
téla, teplo, pravidelny puls, hluboké dychani, teplo
v nadbrisku a jasnou hlavu. Tyto sugestivni predstavy
a mySlenky zaCneme skute¢né télesné pocitovat, nase
pfedstava se realizuje. My vlastné jsme to, co si my-
slime a predstavujeme si. To nas zasadné ovliviiu-
je. Moc naSich mySlenek a slov je neobycCejné silna.
/ tohoto principu vychazeji vSechny autoregulacni

POCITEK ¢.1/2020 - Psychoterapeutické sméry a pfistupy

rapie

VIT KRISTOF

a heteroregulacni techniky, které mohou ovliviiovat
nase fyziologické a psychologické procesy. Zatimco
autogenni trénink je omezen pouze na nékolik malo
cviCeni, které vétsSinou délame sami, hypndza zacCina
tzv. indukci slouzici k navozeni transu, a potom pfiji-
mame sugesce, které mohou vyrazné ménit nase smy-
slové vnimani skute¢nosti a vytvaret fadu fenoménd:
napr. levitaci paze, neschopnost rozpojit ruce, pfiblizo-
vani se dlani jako magnet( k sob&, anosmii, amnesii,
analgesii, halucinaci, ¢asovou distorzi atd. Na zakladé
transu a sugesce dojde k vytvofeni vySe uvedenych
fenomén(, které mohou vzniknou jak ve stavu relaxa-
ce, tak i kdyz jsme aktivn.

Psychoterapeuty viak spiSe zajima transfor-
mace o0sobnosti: zvyseni jejiho sebevédomi, sebelcty,
odvahy, zivotniho optimismu, pozitivniho vidéni skute¢-
nosti a také asertivita, rozvoj tvofivosti, apod.

Je v8ak treba fici, Ze lidé reaguji na hypnotic-
ké ovliviiovani rozdilné. Proménnou m(ize predstavovat
i osobnost hypnotizéra, protoze hypndza je pfedevsim
otazkou komunikace. Svoji roli hraje i vék: u déti Ize
dosahnout lepsich vysledk( nez napf. u senior(l. Jak
ukazuji néktera Setreni, priblizné 20 % lidi z popula-
ce dosahne maximalniho hypnosugestivniho ovlivné-
ni, zatimco asi 15 % vykazuje silné rezistence. Zbytek
se déli mezi stfedni a lehkou hypnézu.



PhDr. Mgr. Petr Zivny, Ph.D. psycholog-psychoterapeut, sexuolog, psycho-
onkolog, grafolog. Plisobi na KPS FF UK jako externi ucitel “Autoregulacnich technik
a hypnozy”. Je prezidentem Mezindrodniho centra experimentélni a aplikované hyp-
nozy (ICEAH) v Milané. Absolvoval kurzy hypnézy v Psychiatrické 1écebné v KromériZi
(S. Kratochvil), v Institutu psychologickych vyzkumd v Milané (R. Marchesan), v Labora-
tofi hypnologie Statniho védecko-vyzkumného institutu preventivniho Iékarstvi Minister-
stva zdravotnictvi v Moskvé (V. L. Raikov), v Lékafském centru hypnozy ve Kfar Sabé

(A. Hirshfeld) a v Morton Prince centru pro dusevni zdravi v New Yorku (M. Kline).

Kdy se hypnéza pouziva?
Hypnotické techniky maiji velmi Sirokou aplikaci. Pre-
devsim se vyuzivaji v psychoterapii: neurdzy, exogenni
deprese, fobie, zavislosti (koureni, alkohol, drogy), ano-
rexie, obezita, psychosomatickd onemocnéni, vzacné
nékteré psychodzy. Je dllezité, aby terapie byla vzdy
kauzalné-symptomaticka. Své uplatnéni najde hypno-
za i v oblasti uceni, protoze mdzeme pUsobit na moti-
vaci, vli, zlepSeni koncentrace a percepce, dosahnout
aktivaci pamétovych stop, a tedy zlepSovat kratkodo-
bou i dlouhodobou pamét. V hypnotickém transu pak
naprogramujeme i zkousky, aby psychicka aktivace
byla adekvéatni a student dokazal zvladnout nezadou-
ci emoce, které by mohly negativné ovlivnit vysledek
zkouSky. Mnoho let Uspésné pouzivam v zahranici
Psycho-aktivacni lingvistickou metodu (PALM), kte-
ra je zalozena na hypnodze a slouzi jak ke studiu, tak
i k praktickému pouZiti cizich jazyk(. Cestina je krasna,
ale v zahrani¢ni je témér nepouzitelna, a proto kvalitni
znalost cizich jazyk( je pro nas zékladni podminkou,
jak obstat ve svétové soutézi.

Hypnézou miizeme také rozvijet kreativitu
a zlepSovat nase vykony v umélecké €innosti, napf. zpi-
vat, hrat na hudebni nastroj, malovat, recitovat, hrat
divadlo. Tomu se vénoval predevSim dnes jiz zesnuly
rusky psychiatr Vladimir L. Raikov, ktery na mé pozvani
prijel v 90. letech do Prahy a na toto téma prednéasel.

Hypndza se vyuziva pfi sportovni Cinnosti.
Pdsobime na motivaci, vili, vytrvalost a mlzeme pre-
dem ,naprogramovat” tzv. post-hypnotickou sugesci
vykon sportovce. Je to viastné nezjistitelny psychoso-
maticky “doping”...

Diky hypndze je mozno porodit bez bolesti
na zékladé analgesie a psychické disociace. Nékteri pa-
cienti se nemohou podrobit farmakologické analgesii at
jiz v ordinaci zubniho Iékafe anebo pfi jednodussich chi-
rurgickych vykonech, a proto hypnotické techniky jsou
jedinym prostfedkem kontroly bolesti. Stejného efektu
se uziva u onkologickych pacient(l a hypnéza nahrazuje
morfin. To se ovdem tyka té jiz zminéné dvacetiprocentni
skupiny pacientd, ktera je schopna dosahnout na zakla-
dé hypnosugesci maximalni smyslové alterace.

Celou hypnotizaci délime obecné na na-
sledujici faze: @ hypnotickéd indukce, @ prohloube-
ni transu, © relaxace/aktivace @ terapeuticka vizu-
alizace ® posthypnoticka sugesce (programovani),
® indukce pro navrat do bézné psychofyziologické
aktivace organismu.

RozliSujeme hypnézu s pfimym hypnosu-
gestivnim pdsobenim, ale také tzv. nepfimou, kte-
rou zejména rozvinul americky psychiatr Milton H.
Erickson. Ta plsobi na pacienta skrze rizné literarni
formy, jakymi jsou napf. paradox, metafora, hyperbola,
parabola, metonymie atd. Tim se ma dosahnout stav
transu a 1éCebny efekt.

RozliSujeme mezi heterohypnézu a autohy-
pnozu. V prvnim pripadé je hypndza provadéna dokto-
rem, a v tom druhém jsme sami a bud poslouchame
nahravku jeho hlasu, anebo sami si opakujeme hypno-
tické formulky.

Kde se mohou studenti hypnézu kvalitné naugit?

Pokud je mi znamo, KPS FF UK je jedinou vysokou
Skolou na svété, kde je mozné osvojit si zaklady hypno-
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tickych technik (v ramci povinné volitelného predmétu
»Autoregulacni metody a hypndéza”). O tyto pfednasky
je tradicné velky zajem. Jiz ve druhém ro¢niku jedno-
oborové psychologie jsem ziskal v 90. letech prvni teo-
retické a praktické znalosti v této oblasti diky pfednas-
kam doc. MUDr. Heleny Macha&ové, CSc., které timto
vyjadfuji svoji vdécnost. Kromé toho na nasi katedre
psychologie lezi mdj névrh na kurz kompletniho vzdé-
lani v hypnologii v ramci kurz( dal$iho vzdélavani, ktery
Ceka na konelné schvéleni.

Muze byt aplikace hypnotickych technik
nebezpecna?

Aplikace hypnotickych technik je naprosto bezpec-
na a nepredstavuje pro pacienta zadné riziko a také
nejsou znamy zadné negativni vedlejsi acinky. Neni
vSak doporucovana pro psychotické pacienty, ktefi trpi
patologickou disociaci a halucinacemi.

Hypndéza mize byt Géinnou terapeutickou
technikou pouze v rukou |ékafe a psychologa-psycho-
terapeuta, ktery absolvoval potfebné kurzy a ma dosta-
tek zkuSenosti. Zatimco tyto profese se musi fidit svym
etickym kodexem, vyskytuji se také osoby, ktefi aplikuji
hypnotické techniky, ale mohou svym pacientdm svou
nedostateCnou kompetenci ublizit. Také pouzivani hy-
pnotickych technik v showbusinessu by mélo byt zaka-
zano, nebot to vytvari velmi negativni obraz o hypnéze
a upeviuje se presvédceni, ze béhem hypnozy se ztra-
ci védomi a je mozno diky nf dosédhnout jakykoliv cild,
vCetné téch kriminalnich.

Aby hypnéza mohla ,,fungovat”, je potreb-
né vytvofit hluboky vztah divéry v doktora a v jeho
profesionalni kompetence. Teprve tehdy mlze hypno-
za pomoci jak osobam nemocnym, tak i zdravym pfi
rozvoji jejich nadani a vytvareni novych dovednosti.

Jaké myty o ni panu;ji?

VEtSina lidi si mysli, Ze se pfi hypndze ztraci védomi
i jakoukoliv kontrolu a Ze je mozné s Clovékem mani-
pulovat proti jeho vali. K tomu prispiva i fakt, Ze slovo
hypnéza ("Yrvog), které pochdazi z fectiny, znamena
v ¢estiné ,spanek”. V fecké mytologii byl takto nazvan
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blh spanku. Poprvé pouZil tohoto terminu skotsky
lékaF James Braid (1795-1860). To samoziejmé vy-
tvafi strach z hypnoézy, ktera je nespravné spojovana
s ucinky celkové narkozy. Takovy postoj vede k Uplné-
mu odmitnuti této techniky anebo do nasich ordinaci
prichazeji pacienti, ktefi pak maji psychické zabrany,
které zeslabuji hypnotické sugesce. Anebo naopak,
obcas se objevi pacient, ktery od nas pozaduje, aby-
chom u ného hypndzou dosahli Gplné ztraty védomi
za UCelem odpoutani se od nutkavych myslenek Ci pro-
blém( anebo tim fesili jeho fobii, napf. pri odbéru krve.
| kdyzZ Ize tyto problémy Fesit hypndzou, védomi je pfi
ni vzdy zachovano. | v tomto pfipadé se jedna o ne-
spravné predstavy a postoje k hypndze. Musime tedy
jesté pred prvni hypnotickou indukci vytvofit u pacien-
ta adekvatni oekavani a vysvétlit mu, jak hypnotizace
probiha.

V roce 2017 jsme v Milané uskutecnili Setfeni
za uCelem zjisténi, co si lidé mysli o hypnéze
(Zivny, Cavagni, Vesela, Boschek).
Respondentl bylo celkem 130 (M 50/F 80).

VITE, CO JE HYPNOZA?

JE HYPNOZA TOTEZ CO SPANEK,
ZTRACI SE PRI Ni VEDOMI?

NEJSEM S|
JISTY,
9%




JE MOZNE HYPNOTIZOVAT CLOVEKA
PROTI JEHO VULI?

NECHAL BYSTE SE HYPNOTIZOVAT DOKTOREM,
KE KTEREMU MATE DUVERU?

Nedoslo k potvrzeni signifikantnich rozdili mezi odpovédmi
M/F. Ze Setreni ale vyplyva, Ze i ti respondenti, ktefi se do-
mnivaji, Ze Ize hypndzou ptsobit proti vili pacienta a jeho
deontologickému kodexu, by se podrobili hypnotizaci s dok-
torem, jemuz davéruji. Vysledky setfeni vedou zcela jedno-
znacné k zavérim, Ze je treba cilevédomé rozvijet osvétovou
praci a spravné informovat nejsirsi vefejnost, co je hypndza
a vyvracet tak myty a pfedsudky, které v minulosti vznikly.

Lisi se provedeni hypnézy v riznych zemich, jsou
néjaké specifické techniky?
Hypnotické jevy jsou znamy od nepaméti a vznikaly
plsobenim rdznych $amanskych a nabozenskych in-
dukci i ritudl. Je rovnéz mozné ,hypnotizovat” taktil-
né i zvifata. Nezapomenutelny prof. PhDr. Jifi Hosko-
vec, CSc. z nasf Katedry se proslavil v Japonsku, kde
se mu dokonce podafilo zhypnotizovat i krokodyla.
Pokud mluvime o specifickych techni-
kach v ramci klinické hypnézy, pak globalizaci se
rozSirily po vSech vyspélych zemich. Nezaznamenal
jsem zadné Setfeni, které by ukazalo jednotlivé roz-
dily v jejich aplikaci. Na zaklad& osobnich zkuSenosti

jsem vSak do3el k zavéru, ze v zemich, kde pfeviadala
autoritativni vychova, byvaji pouzivany vice direktivni
techniky (napt. staty byvalého SSSR, arabské zemé),
kdeZto tam, kde prevlada liberalni pedagogicky model,
se aplikuji nepfimé ericksonovské techniky (zapadni
a stfedni Evropa, Severni Amerika).

Kde na svété se v klinické praxi pouziva hypnéza
nejvice a kde nejméné?

Diky historickym kofendm a tradici je ve Francii, Ra-
kousku, Némecku a Anglii hypndza asi nejvice pou-
Zivéana. Zdaleka nejvice je vSak hypndza aplikovana
v USA, kde o ni panuje mezi lidmi nejméné predsudk.
Je toi diky vyznamnym hypnologtim (Barber, Erickson,
Hilgard, Kline).

Velkou tradici méla hypnologie v Rusku
(Bechtérev, Pavlov, Roznov, Raikov). Také v soucasné
dobé je tam hypnoza stale velmi popularni a mnoho
odbornik( se ji teoreticky i prakticky vénuije.

Velmi dobfe je vyuka i aplikace hypnézy
organizovana ve staté lzrael. Zakon ji pfesné definuje
a je pravneé stanoveno, Ze pouze |ékaf nebo psycholog,
ktery absolvoval odborny vycvik a ma pfislusnou licen-
ci, ji mize vykonavat. Nejméné se hypndza rozvinula
v Albanii, nebot v dob& Enwera Hoxhy po pFeruseni
kontaktd se SSSR byla po mnoho let prakticky po-
stavena mimo zakon. Proto je v souCasné dobé velmi
maélo odbornik(, kteff ji znaji @ mohou ji aplikovat.

Jak je to s hypnézou v CR?

prof. PhDr. Jifi Hoskovec, CSc, a také prof. PhDr. Sta-
nislav Kratochvil, CSc, ktery dodnes organizuje pro
|ékare a psychology tydennf rezidenéni kurzy hypndzy
v Psychiatrické lé¢ebné v Kromérizi. Oba psychologo-
vé, kteri méli moznost studia i praxe hypnozy v USA,
jsou autofi mnohych Spickovych publikaci, které jsou
svym obsahem dodnes aktuélni. BohuZel po roce 1989
se objevili i samozvani hypnotizéri, ktefi napr. v televiz-
nich pofadech nevytvareli pravdivy obraz hypnotického
stavu. Takové programy pochopitelné vedly k vytvareni
nezadoucich postojl vici hypndze. 1
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To, jak se lidé stavi k psychickym
onemocnénim a jejich Iécbé se

v riiznych zemich lisi. Michanim kultur
tak obcas vznikaji situace, kdy pacient
a psychoterapeut pochazeji kazdy

z jiného koutu svéta. Jak takova terapie
probiha a jak se cizinec adaptuje

na zcela odliSné prostredi? Pribéh

o smysleném Stavrosovi to priblizi
prozaicky, doktorka Mabel Rodriguez

a lékar Tomas Rektor teoreticky.

Znovu a znovu se snazil vyslovit ,¥*. Stvalo ho to. Uz
pres pll roku ho to Stvalo. Nastéhoval se do zemé, kte-
ré byla plna hrebend, talird, fizk(, skiini, pribor( a pfi-
b&h(... Jaké pRikoR{! Zapdlil si cigaretu a pofecku si
odplivl. Pripadal si jako Sasek. SnaZzil se zapadnout,
ale jako by se mu vSechna ta jeho slavna snaha vysmi-
vala pfimo do tvére: ,,w Og¢ pou!*

Sel domd. Jestli se to tak da nazvat. Tedy,
Sel do mista, které se zoufale snazil udélat domovem.
Pomalu a popaméti. Nerozumél vétsing nazvd ulic, ne-
védél, kdo to byl Otokar Brezina, natoz Véaclav Jebavy,
Trebizsky, Horakova, ¢i Opletal. Chodil po jejich ulicich
a nevédél, kde mu hlava stoji — toCila se mu v ni spousta
myslenek. Chvili fecky, pak ¢esky, némecky, po chvili
anglicky.

VEril, Ze to d&, Ze to nakonec zvladne. Taky
si ale pred prijezdem myslel, Ze je vétsi king... Chodi
ted z prace Prahou, kdyZ jde od muzea pres hlavni
nadrazi, nejdfive zakopava o pamatky, a v druhé fazi
0 bezdomovce. Athény a Praha byly v néCem stejné,
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TEREZIE ZUNTYCHOVA

a v nécem tolik odlisné. UCit se v dospélosti novy jazyk;
pékné, chlape, pékné! Poklepéaval se v duchu po ramin-
ku za ten bezvadnej napad. Do ted nevédél, kdy pouzit
.Chlape®, a kdy tfeba ,muzi, pane, kluku, hochu, bra-
cho...” Snazil se vyznat v mnohoznac¢nosti a diverzitg.
Snazil se vyznat v tom, Ze Clovék popojede par hodin
autobusem (Nohy mu natekly u? za hranicemi s Rec-
kem, pristé zvoli jinou strategii, i kdyby mél jet na koni!),
a dostane se do jiného svéta. Mezi povahy a zvyky,
které jesté tak docela neznd. Od tzatzikd ke svickové,
od Stavrose k Frantovi. T&Sil se, ale mél obavu. Trochu
se chvél a ¢im dal tim méné to pfipisoval chladnému
zimnimu vétru.

Mozna, ze kdyby byl mifi hrdej, fekl by si
0 pomoc. A mozna by stacilo, aby védél, kde hledat.

. Procesor se ze zacatku snadno unavi. V Case, kdy
jsem Zila v Ceské republice docela krétce, byly doby,
kdy jsem po prednédseni potrebovala, aby na mé nikdo



alespori pul hodiny nemluvil, odpocinout si. Dnes jsem
v Cesku uZ pres tricet let, stale ale vnimdm Cestinu
jako velmi narocny jazyk,” fika PhDr. Mabel Virginia
Rodriguez Manchola, Ph.D.

Podobnosti dvou kultur mizeme podle panf
doktorky vidét v zavisti a sebehodnoceni: , 0 Ceské
i kolumbijské spolecnosti se fika, Ze je zavistiva. Stejné
tak se jak o Cesich, tak Kolumbijcich tvrdi, Ze se vidi
bud' jako nejlepsi, anebo jako nejhorsi.” Rozdily jsou
pak tfeba v tom, Ze kolumbijsti studenti byvaji zpravi-
dla vice aktivni, vice diskutuji pfi vyuce a je patrngjsi,
zda jsou spokojeni, anebo ne. Diky projevu toho, co se
v nich déje, ¢lovék vic vi, na Cem je. ,,U ceskych stu-
dentt kolikrat viibec nevim, jestli je zajima, co jim
fikame. Jako by se tady nenosilo davat najevo emo-
ce, vycnivat z rady. My jsme emocionalni hodné,*
doplfiuje. Postupné se ale i u nas studenti zacinaji vice
hlasit a zapojovat do vyuky.

Odlisnosti existuji i v psychoterapii, zatimco
CeSti pacienti a klienti byvaji v praci svédomitéjsi, Lati-
noameri¢ané obecné nejsou tolik ochotni jit do hloubky.
Cechdim zase déle trva, nez si nékoho pusti k t&lu, ale
v okamziku, kdy uz navazi s druhym vztah, berou to
zavazné, citi za vztahy odpovédnost. Patrny je i rozdil
v muzskych rolich: ,V totalitnich reZimech neni tolik
pfileZitosti ukazat svou muznost, a v tom, Ze se odrazi
dnesni situace, kdy Ceska Zena je zpravidla ta aktivnéj-
Si, ktera urcuje smér, nacasovani, program...”

V' Kolumbii vypadaji vztahy jinak, muz ma
prostor svou muznost rozvijet, Zena mu pro to vytva-
fi zazemi, a partner ji to oplaci prostfedim, ve kterém
se bude zase ona moci citit napino Zenou, o kterou
je postarano. Tim se hyCkaji navzajem. V Kolumbii si
také studenti mohou dovolit byt vice studenty, déti vice
détmi. Mladi lidé tam mohou vice zkouset, dovolit si
ten luxus splést se a ucit se. V Ceské republice jsou
znatelnéji postaveni do role dospélého.

~Mozna je to i skoda pro naSe studenty, Ze si
nemohou dovolit uzit si naplno miladi se vsim, co k tomu
patfi, nechat se hyckat a trénovat. PrevaZuje totiZ to, Ze
se musi stale nékomu rovnat.”

Psychiatr a psychoterapeut MUDr. Tomas Rektor méa
v kartotéce zhruba 20 % zahrani¢nich pacientd. Jaky
vidi rozdil mezi nimi a Ceskou klientelou? Z cizincl
(zejm. z téch, ktefi pfichazeji ze zapadnich zemi) ma
pocit, Ze Castgji davaji najevo, jako by je chtél prede-
psanim farmak poskodit. Nedivi se tomu — napfiklad
v Americe totiz relativné Casto dochazi k naduzivani
lék. Nenf tedy vyjimkou, Ze se setkava s Clovékem
ve stfednim véku, ktery bere psychofarmaka od deseti
let. AmeriCti pacienti mivaji pfedepisované zpravidla
silngjsi davky antidepresiv, nez ti ¢esti. Co se tyCe pfi-
stupu Cech( k lékiim, setkava se i s t&mi, kte¥f vyuzi-
vaji internet namisto Iékarské pomoci (doktor Google
k Vasim sluzbam), a farmak{m se spiSe vzpiraji.

Tomas Rektor se domniva, ze psychoterape-
ut by mél chodit na schizky s novymi pacienty ,bez
paméti a bez ocekavani”, resp. s minimem predsudki.
A jak jsou na tom rdizné narody ve vztahu k dusevnim
onemocnénim? Dle zkuSenosti pana doktora jsou tfeba
Japonci , pfipraveni se zhroutit” (¢ti: je to pro né rozhod-
né prijatelngjsi, nez aby byli fyzicky nemocni). Naopak
Arabové berou psychické onemocnéni jako ostudu -
dokazou hodiny mluvit o somatickych potizich, ze je
boli na hrudi, hlava, zaludek, ale o depresi nechtéji
ani slyset. ,, Podobné to byvalo i u nas, posledni dobou
se tento pfistup ovsem méni a témata dusevnich chorob
Jsou ¢im dal tim méné tabuizovana,” dodava Rektor. To
tfeba domorodec ze Stfedniho vychodu by si informaci
o0 vlastnich psychickych potizich vzal radsi do hrobu,
nez by to komukoli pfiznal.

Zajimavé mu prijdou i interkulturni zplsoby
sebeposkozovani: , Treba muslim se zpravidla nereZe,
Spis bude potayji jist veprové a mit vyCitky.” Za podstatné
povazuje znét historicky a kulturni kontext dané zemé,
ze které pacient pochazi. A naopak, pokud se Cech
odstéhuje do zahrani¢i, mlze se pro n&j psychoterapie
v cizim jazyce stéat p¥iemnou vyzvou: , Casto se v mate-
I'stiné schovavame za riizna slovicka,” jina fe¢ nam pak
paradoxné poskytuje vétsi lehkost vyjadreni — konecné
muZeme de facto bez obalu fict to, jak to viastné my-
slime, nebot ndm omezena znalost ciziho jazyka vice
neumoznuije. [ |

Zdroj posledni ¢asti textu (pohled MUDr. TomasSe Rektora):

CRo - Radio Wave: https://wave.rozhlas.cz/narodnostni-a-kulturni-rozdily-mezi-pacienty-jsou-terapeut-je-ale-nemel-ocekavat-8142950
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Interkulturni
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Studentka, ktera si preje
zUstat v anonymité

»C0 si myslis, Ze jsem za narodnost? Vedu si takovou soukromou statistiku.*
Do ted to bylo absolutné normalni rande. Mozna jsem méla ¢ekat, Ze tahle
otazka padne, kdyz jsem se rozhodla vyjit si s cizincem. ,Jsi Citian?”

ProtoZe byl Uzasny (mily, zabavny, pozorny) a j& se mu
asi taky libila, zacali jsme spolu chodit. Ze zacatku to
bylo stejné jako ve vSech mych vztazich predtim, cho-
dili jsme na vylety, parkrat jsem byla u néj na koleji
a on uvaril, vzajemné jsme se poznavali. Prvni novinka
se objevila ve chvili, kdy se schylovalo k tomu, Ze by-
chom spolu radi travili ¢as nejen pres den. ,,Rdad bych
pred tim poznal tvoje rodice,” pronesl, jako by to byla
samozfejmost. Upfimné meé to zaskocilo, presto jsme
jeSté ten vecer jeli za naSima. Bylo to poprvé, kdy jsem
dom0 nékoho privedla, ale nasi byli skvéli a hned vza-
li Pavla do rodiny (jméno bylo zménéno, pozn. red.).
Rychle se taky ukazal nas rozdilny pristup ke vztahu.
Pro mé to byla nova zkuSenost, ,dalsi pokus najit toho
pravého®. Pro ngj to byla celozivotni volba, nepfipadalo
v Uvahu, Ze bychom se mohli rozejit. Libilo se mi, ze to
se mnou kone¢né nékdo mysli vazné.

Travili jsme spolu vic a vic ¢asu a nebyt
obc¢asnych ,vtipnych“ narézek okoli, viibec bych si
neuvédomovala, Ze jsme néCim neobvykli. Nejhorsi
byla hlaska jednoho péana, ktery na mého pfitele rea-
goval, jako by mu ukradl jeho vylu¢né pravo si se mnou
n&co zadit (,Jsi Ceska, tak patiis k Cechovi.). Reakce
mych prarodi¢l taky nebyla idedlni, prestoze se snazili
byt zdvorili. Nasi ho maji upfimné radi. Mamka fika,
Ze si nedovede predstavit nikoho, kdo by se ke mné
hodil vic, protoze jsme si povahové hodné podobni.
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A jak jeho rodice pfijali mé? Byli pfekvapeni z toho, jak
jsem vysoké a Ze neumim vafit. Prvni navstévy byly roz-
pacité, protoze nemame spolec¢nou fe¢ a pro ,Pavia“
je prekladani nepfirozené. Stavalo se, Ze jsem sedéla,
hezky se usmivala, a kolem mé proudila vasniva disku-
se, které jsem ale viibec nerozuméla. Po par navsté-
vach uz se mi jejich jazyk nezdal tolik zvlastni. Ted uz
se U jeho rodicd citim pifjemné, i kdyz spolu stale moc
nemluvime. Pomaham v jejich restauraci a veCer pak
hrajeme Sachy, nebo ¢inskou hru Go.



UZ jsme spolu rok. Od léta spolu bydlime. JAK VYPADA INTERKULTURNI VZTAH?
ObCas narazime na témata, na ktera mame odliSny  \y muz( i Zen, ktefi maii interkulturni vztahy, byl
Uhel pohledu, ale vzajemné se respektujeme. Mezi ta- namé¥en vy&&i skor sensation seeking.

kova témata patii demokracie, politika, socialni prace, Dlouhodobi partnefi pochazejici z riznych kul-
smys| byti a hodnota lidského Zivota. Cina neumoznuie  yr maji casto podobné viastnosti. Jednotlivé viast-
dvoji obCanstvi. To se nas zatim nikterak nedotyka, ale st partnera vnimaji jako ddlezit&j&i nez skupino-
e otazk(?u, jak to ?Pde v budoucnu. NeY|me, jestli Ma  vé stereotypy. Obvykle mivaji vy33i socidlni status
Pavel narok na néjakou podporu od statu, dostane-li avzdglani nez je pramér v zemijejich ptivodu. Neby-
se do né&jaké nepfiznivé situace, jestli bude dostavat vaji v&¥ici a maijf v&t&i pocit osobnf autonomie.?
ddchod, jak to bude ohledné nasi svatby a mné ¢as- Jejich povaha byva nepredpojata, asertivni,
to vrta hlavou, jaké obCanstvi budou mit nase déti...  §oprodruzna a astecné nekonvendni.®

UUSKALI MEZIKULTURNICH VZTAHU

Kulturni rozdily pfinaSeji do vztahu specificka té-
mata. Mohou zapficinit vznik ¢asti konflikt mezi
partnery a to pfedevsim proto, ze si prosli socializa-
cf v odlisnych sociokulturnich podminkach.®

Jednim ze specifickych témat miZze byt rozdil-
né vnimani genderovych roli. Nemuseji se shod-
nout vtom, jaké postoje k préaci, sile, penézim
povinnostem v doméacnosti by mél/a mit muz/Zena.
Ve vyrazné individualistickych kulturach jsou Zeny
vice financné nezavislé a jejich genderova role
je flexibilngjsi. V kolektivistickych kulturach tomu
byvé naopak.®

Konflikty mohou byt vyvolany i neshodami
ohledné vychovy déti, za kterymi mohou stat dosud
neprobadané odlisné kulturni hodnoty.®

V souc€asnosti smiSené vztahy prestavaji byt
nécim nevidanym a uz nejsou takové tabu. Spolec-
nost ¢asto prijima myslenku dvou lidi réizné kultury,
ZkousSela jsem najit néjaké informace na internetu, ale ktefi jsou v partnerském vztahu. Kdyz takové pary
u nas v republice to zatim jesté neni bézna zaleZitost, neschvaluji, snazi se je alespori tolerovat.”
moc jsem toho nezjistila. |

Zdroje:

(1) Interkulturni a intrakulturni partnerstvi v obdobi vynofujici se dospélosti: srovnani miry zavazku, spokojenosti, investic, kvality alternativ a sensation seeking (Master’s thesis,
Masaryk university, Brno, Czech Republic). Retrieved from https://is.muni.cz/th/bgtuk/Diplomova_prace_Vagundova.pdf?info=1;zpet=https: %2F %2Ftheses.cz%2Fvyhledava-
ni%2F %3Fsearch%3Dintercultural %20relationships % 26start%3D1 (2) Remennick, L. (2009). Exploring Intercultural Relationships: A Study of Russian Immigrants Married
to Native Israelis. Journal of Comparative Family Studies, 40(5). 719. DOI: 10.3138/jcfs.40.5.719 (3) McGoldrick, M., & Preto, N. G. (1984). Ethnic intermarriage: Implications
for therapy. Family Process, 23(3), 347-364. DOI: 10.1111/j.1545-5300.1984.00347.x (4) Vagundova, K. (2014). Interkulturni a intrakulturni partnerstvi v obdobi vynofujici se
dospélosti: srovnani miry zdvazku, spokojenosti, investic, kvality alternativ a sensation seeking (Master’s thesis, Masaryk university, Brno, Czech Republic). Retrieved from https://
is.muni.cz/th/bgtuk/Diplomova_prace_Vagundova.pdf?info=1;zpet=https: %2F % 2Ftheses.cz%2Fvyhledavani%2F % 3Fsearch%3Dintercultural %20relationships % 26start % 3D1
(5) Kellner, J. (2009). Gender Perspective in Cross-Cultural Couples. Clinical Social Work Journal, 37(3), 224-229. DOI: 10.1007/s10615-009-0214-4 (6) Crippen, C. L. (2011).
Working with intercultural couples and families: Exploring cultural dissonance to identify transformative opportunities. Retrieved from http://counselingoutfitters.com/vistas/vis-
tas11/ Article_21.pdf (7) Nash, R. D. (1997). Coping with interracial dating. New York: The Rosen Publishing Group
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Rozhovor

Neni potfeba vérit v nic jiného
kromé vlastniho potencialu

MARIE ELIASOVA
VIT KRISTOF

Snizeni depresivnich a komorbidnich symptomu nebo rizika relapsu deprese,
zvyseni kvality Zivota a dalSi*. Mindfulness Based Cognitive
Therapy (MBCT), nejvice zkoumany terapeuticky pfistup desetileti.
Co je na vSimavosti tak zvlastniho?

SHARON HADLEY
Vykonna reditelka,
Oxford Mindfulness Centre

Zacala pracovat pro OMC,
aby mohla svymi obchodnimi
zkuSenostmi podporovat lidi a jejich
duSevni zdravi. Poté sama praktikovala
mindfulness a to, co bylo dfive praci,
se stalo osobni vasni.

PETER YiANGOU
Predseda predstavenstva,
Oxford Mindfulness Centre

Byvaly architekt, zakladatel uznavané
firmy Yiangou Architects Ltd,
pouziva své fidici schopnosti

pro vedeni rozvijejiciho se obchodniho

modelu pasobivym, udrzitelnym
a ohleduplnym zplisobem.
Také je ucitelem mindfulness
a medituje jiz pres 50 let.

Oxford
Mindfulness
Centre

Jak mohou byt lidé vice vS§imavi? S: Nejpodstatngjsi je védét, co pravé délame. A byt
P: Ma okamZitd odpovéd by byla navstivit kurz a na- ohledné toho zvédavi. Pokud vime, co délame, snéaze
ucit se vice o mindfulness. Ale prvni maly krok je byt ur¢ime, zda na néco odpovidame automaticky nebo
vic laskavy. A také o vécech nejdfive premyslet, pak az  vSimave.

reagovat.

* Viz reference, str. 25
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Co byste fekli lidem, ktefi si stézuji na to,
Ze nemaji na praktikovani mindfulness ¢as?
S: To je velmi Casté. Do jisté miry myslim, Ze kazdy
mdze béhem dne najit par minut, naptiklad rano, nebo
vecer pred spanim. Co se ty€e jednotlivych cviceni, na-
bizime také program kratSi nez tradi¢ni verze. Poskytuje
dobry Gvod do vSimavosti.

Také nefikame lidem, Ze musi doma sedét
na polStafi. Je mozné si

efekt soucitu k sob& samym a sebepfijeti. Jednim z pro-
blému zdpadniho svéta je prekvapivé mnozstvi lidi, ktefi
sami sebe nemajf radi. Je to jeden ze zpdsobU, jakym
jsme vychovavani a vzdélavani, mame pocit, ze nikdy
nejsme dostatecné dobfi. Vyzkum ukazuje, Ze kdyz se
nauc¢ime zakladni mindfulness dovednosti, ovlivnime
tim nadi osobni pohodu, protoZze postupné ménime
vztah sami se sebou.

vdimavé Cistit zuby, nebo
jet tramvaji. Také existuji ,,
tfiminutova cviceni. VSi-
mavéjsi Ziti neni vzdy tak
¢asoveé narocné, jak silidé
mysili.

P: SnaZime se tu otazku

Kdyz se naucime zakladni
mindfulness dovednosti, ovlivnime tim
nasi osobni pohodu, protoZe postupné
ménime vztah sami se sebou.

Mindfulness je zalozeno
na davnych budhistic-
kych cvi€enich, které
jsou staré 2500 let.

Cim se to dnes lisi?
‘ ‘ P: Je velmi zajimavé, Ze se
ukazuje podobnost cviceni

otoCit. Takovych lidi se pta-

me: ,PeCujete o své télo kazdy den tim, Ze jite zdravé
jidlo a cvicite?* Pokud je odpovéd ,Ano” pokraCujeme
otazkou , Proc tyto véci délate?” Abychom byli zdravi
a citili se dobfe. Poté jim ukazeme, Ze nejsme pouze
télo, ale jsme také duse. Takze, jak se tito lidé staraji
0 zdravi a hygienu své duse?

VSichni vime, Ze jsme méné efektivni, kdyz
jsme ve stresu. PFistup k praci hraje velkou roli. Kdyz
nejsme ve stresu, mame vice Casu, vice mentalniho
prostoru. Kdyz jste vystresovani, vas pohled se zuzi.

Je mindfulness pro kazdého?

P: Potencialné kazdy méa na to kapacitu, ale zalezi, jak
k ni pfistupuje. NEkterym by nejprve vyhovovala inten-
zivni psychoterapie, hlavné v pfipadé traumat, PTSD
(posttraumaticka stresova porucha, pozn. red.). V tako-
vych pFipadech do toho nelze prosté skocit.

Jaké jsou nejvétsi védecky prokazané ucinky
v§imavosti?

S: To zélezi na oblasti, na kterou se zaméfime. Nejvice
doloZenych Gc¢ink(l méame ve zdravotnictvi, protoZe to
byla plvodni oblast zajmu. Nejvice vyzkum( bylo reali-
Zovano na téma stres a deprese.

P: Existuje velmi zajimavy vyzkum. Nuti nas prehodnotit

i zjinych kultur. Ve stejné
dobg, ve které plsobil Buddha, vznikaly podobné tech-
niky i u starovékych feckych filozofli. Kdyz se podivame
na podstatu velkych smérd, tak vidime ddraz na v§ima-
vost. Je to z toho dlvodu, Ze jsou zaméfeny na lidskou
kapacitu. Dnes v&imavost velmi Uspésné vyjadfuje vy-
hody meditativnich technik prostfednictvim védeckého
poznani. V nékterém kontextu Sla dal, nez k obycejné
meditaci, a to aplikaci kognitivni védy do meditace.
V OMC (Oxford Mindfulness Centre, pozn. red.) jsme
velmi zaméfeni na vyzkumné pochopeni vSimavosti
skrze kognitivni védu (profesor Willem Kuyken, odborny
reditel OMC, je na Web of Science jednim z nejvice cito-
vanych vyzkumnik( souc¢asnosti, pozn. red.).

V tradicnim smyslu slova je nutné véfit v né-
jaké nabozenstvi, nebo patfit do néjaké Skoly. Diky vy-
zkumu je ale jasné, Ze neni potfeba véfit v nic jiného
kromé vlastniho potencialu. To je podle mé to, co se
zmeénilo.

Oxford Mindfulness Centre na svém webu uvadi:
»Nase vize je: Svét bez devastujiciho vlivu
deprese.” Jaky ma OMC plan pro naplnéni

tohoto cile?

S: Snazime se zvysit dostupnost MBCT a mindfulness
obecné. Délame to rdznymi zpdsoby. Divame se na to
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z pohledu zvySovani poctu tréninkovych kurzl a pre-
vence, obecném povédomi o vSimavosti. Pracujeme
celosvétové s mnoha organizacemi. Musime spolupra-
covat, protoze v OMC vime, Ze je to velmi ambicidozni
vize a neni mozné ji naplnit skrz jednu organizaci.

P: Vyucovanim uciteld mindfulness otevirate tuto oblast
stovkam tisic lidi, které mohou ucitelé béhem Zivota vy-
Skolit. Béhem poslednich nékolika let jsme vybudovali
program, ktery funguje napfic¢ spole¢nostmi a rdznymi
populacemi. UCitelé jsou ve Skolach, vézenich, nebo
na univerzitach.

Budou firmy investovat do mindfulness kurzt

pro zaméstnance vice?

S: Béhem posledniho roku jsme zaznamenali nar(st
konceptu mindfulness na pracovistich. Korporaty si
uvédomuji, Ze zaméstnanci predstavuji lidskou pra-
covni silu, nedokéazi své problémy nechat doma a jit
do préace s Cistou mysli. Zaméstnavatelé potfebuji tuto
pracovni silu podpofit.

Existuji kulturni rozdily ve v§imavosti?

na véc byt laskavy k ostatnim, ale mnohem zajimavéjsi
je, kdyz se nauc¢ime byt laskavi sami k sobé. MBCT pfi-
nasi zéklad k tomu se to naucit.

Jaky je Vas nazor na mobilni aplikace o vSimavosti?
P: Jsem si jisty, Ze aplikace mdze prinést klid a zpoma-
leni, nalézani zdrojd. Ale jedna véc je se uklidnit a dru-
ha véc je vyfesit pficinu, kterd prinasi stres. Je rozdil
mezi zalepenim problému naplasti a jeho skute¢nym
feSenim.

P: Slidmi je nutné pracovat
v kontextu toho, co je pro né 7y
vhodné a dobré. To, co zna-
mena télo v Cing je rozdilné
od toho, co znamena v Africe.
To, jak lidé sva téla uzivaji, je
velmi odlisné.

S:  Ztohoto ddvodu mame

Je jedna véc
byt laskavy k ostatnim,
ale mnohem zajimavéjsi je,
kdyz se naucime
byt laskavi sami k sobé. k&

S: Radi bychom vidéli evi-
dence-based aplikaci, ktera by
slouzila jako Uvod a predstave-
ni problematiky. TakZe by bylo
mozné pouZzivat aplikaci a poté
pfirozené pokraCovat do plnéni
kurzu. Stfedni cestou je pfipra-
vovany online kurz.

“strategii odchodu” (,exit stra-

tegy”) at program zavadime kdekoli. Nas plan je vzdy
predstavit program, vybudovat zazemfi a poté odstoupit
a podporovat z dalky. Také mame vyzkumnou skupinu,
ktera pokracuje ve vyzkumu vlivu mindfulness v r(iz-
nych oblastech a populacich, takze je mozné vytvaret
kurz mnohem relevantngjsi a dostupnéjsi.

Pracujete také s ,kindfulness“? Planuje OMC
vytvofit néjaky mindfulness 8tydenni program
zaméreny na soucit?

P: Jedna z nejvice formativnich véci je laskavost. Je jed-
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Mindfulness mlze nékterym lidem pfipadat nudné,
je na cvi¢enich néco zabavného?

S: Kratka cviceni je mozné délat béhem chize, jako na-
priklad to tfiminutové. To je velmi zajimavé. Nékdy se
ukazuje, Ze pfi delSich cvicenich to lidem mize pripa-
dat nudné, ale je to pouze stadium.

P: Je velmi zajimavé, Ze se nase mysl mdze ,nudit,
protoZze neustadle hleda néco nového, zajimavého.
Pravé to zplsobuje smutek. Pokud totiz neustale
hledame néco zajimaveéjSiho znamena to, Ze nejsme
spokojeni s tim, jak na tom jsme. Uvédomime si, zZe



nejsme spokojeni, protoze nemame pod kontrolou
samotnou situaci.

Skolni déti maji mindfulness nejrad&ji. Po-
uzivaji film Kungfu Panda. Uvédomil si totiz, Ze pravé
kouzlo m(Ze najit pouze sdm v sobé. To ukazuje, Ze to,
co vSude hledame, tam nikdy nenajdeme.

Kolik schazi tomu, Ze se vS§imavost bude v Anglii
vyucovat ve Skolach?

S: OMC pracuje na vyzkumném projektu, ktery zkouma
vliv v§imavosti ve Skolach. Zapojeno je asi 20 000 déti.
Mindfulness nebude konkrétni soucasti Skolniho syla-
bu, bude zaclenéno do jednotlivych predméti v podo-
bé rliznych aktivit a pfednasek o jeho vlivu na mozek.
P: Tento program je zaméren na prevenci pred rozvo-
jem deprese. Statistiky ukazuijf, Ze kritické obdobf prvni
epizody deprese je mezi 13 a 15 rokem Zivota. Program
uci déti odolnosti a schopnosti se s tim vyrovnat. Jak

Jaké kurzy muizete navstévovat?

Katedra psychologie navazala v roce 2019 systematickou spolupraci s Oxford Mindfulness
Centre pri Oxford University. Tato spoluprace mimo jiné zahrnuje vycvik ve vyuce MBCT,
ktery byl zahajen v Unoru 2020 pod vedenim profesorky Ruth Baer a bude pokracovat az
do srpna 2021. S finan¢ni spoluti¢asti Nadacniho fondu na podporu katedry psychologie
bude v MBCT vycviceno 14 ucitelll a studentd, ktefi budou schopni zdarma poskytovat
zajemclm z fad studentd osmitydenni MBCT program prizplsobeny zdravé populaci.

se fika, ,zkontrolujte si padak, nez skocite®, program
tedy uci jak si poradit s problémy duSevniho zdravi jesté
predtim, nez se objevi.

Kdo je Vas nejoblibené;jsi ucitel mindfulness?

P: John Lewis je vzdy velmi inspirativn{ a vzdy stoji za to
ho poslouchat, Mark Williams, velmi zajimavy muz, dFi¢
a skvély ucitel. Je nicméné dobré, Ze jich je vice nez
jeden. Kazdy expert totiz vyjadfuje vSimavost jinak.

Mate néjaké rady pro studenty?

S: Méjte otevienou mysl. Myslim, Ze Radvan (vedouci
KPS FF UK, pozn. red.) a jeho tym déavaji svym studen-
tlm velmi vzacnou pfileZitost tim, Ze jim umozriuji za-
pojit se do tréninku (viz. rAmecek nize). Atoi v pfipadé,
Ze jsou tfeba trochu skepticti.

P: Nebojte se to zkusit.

UNIVERSITY OF

OXFORD

Spoluprace se bude tykat i vyzkumu efektivity MBCT program(.

MBCT nebo MBSR?

Mindfulness je také u nas v soucasnosti stéale frekventovangjSim pojmem. Jeho pribéh
(v nejCastéji pouzivaném vyznamu) zacal v 70. letech minulého stoleti, kdy Jon Kabat-
Zinn v Bostonu vytvofil 8tydenni program na snizovani stresu MBSR (Mindfulness-Based
Stress Reduction) uréeny predevsim lidem s premirou stresu a pacientlm trpicim rizny-
mi psychosomatickymi onemocnénimi. Program MBSR se stal inspiraci pro britsky team
(Zindel Segal a Mark Williams pracuijici na teoretickém modelu Philipa Barnarda a Johna
Teasdalea), ktery vytvoril rovnéz 8tydenni program MBCT (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy). Ten je primarné vénovany lidem s depresemi a sebevrazednymi sklony.

Kde se dodist vic o mindfulness?

O MBCT: Danny Penman, Mark Williams: VSimavost: Jak najit klid v uspéchaném svété
O neuroprincipech véimavosti: Rick Hanson, Richard Mendius: Buddhliv mozek

O MBSR: Jon Kabat-Zinn: Zivot samé pohroma

Web Oxford Mindfulness Centre: https://oxfordmindfulness.org/

Reference:

Dékujeme za odbornou pomoc a spolupraci
Mgr. Tatiané Lorencové a doc. Radvanu Bahbouhovi.

Teasdale J. D., Segal Z. V., Williams J. M., Ridgeway V. A., Soulsby J. M., Lau M. A. (2000). Prevention of relapse/recurrence in major depression by mindfulness-based cognitive

therapy. J Consult Clin Psychol. 68, 615-623
J Consult Clin Psychol. 76, 966-978.

cognitive therapy, or placebo, for relapse prophylaxis in recurrent depression. Arch Gen Psychiatry. 67, 1256-1264.

Kuyken W., Byford S., Taylor R. S. et al. (2008) Mindfulness-based cognitive therapy to prevent relapse in recurrent depression.
Segal Z. V., Bieling P., Young T. et al. (2010). Antidepressant monotherapy vs sequential pharmacotherapy and mindfulness-based

Dal3ich vyzkum( existuje celé fada.
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Praha hosti svétovy kongres

PSYCHOLOGY IN THE 21ST CENTURY:
OPEN MINDS, SOCIETIES & WORLD

The 32" International Congress of Psychology
PRAGUE 2020 / Czech Republic

NEJVETSI OSOBNOSTI PSYCHOLOGIE

na dosah ruky

MARIE ELIASOVA
VIT KRISTOF

Mezinarodni psychologicky kongres ICP 2020 je jednou z nejvétsich
a nejvyznamnéjSich psychologickych udalosti na svéte.
Kona se v tzv. olympijském cyklu, tedy jednou za Ctyri roky a pokazdé
se presouva na jiny kontinent. V ¢ervenci 2020 jej bude hostit Praha.
V kratkém rozhovoru nam udalost predstavuji president ICP 2020
prof. Stanislav Stech a generalni tajemnice Mgr. Sarka Dobiasova.

Jak dlouho probiha pfiprava ICP 20207

Takto velké kongresy vyzaduji komplexni pripravu,
pocinajici jiz samotnou pfipravou kandidatury, ktera
zacala jiz v roce 2010. V roce 2012 v Kapském mésté

POCITEK ¢.1/2020 - ICP 2020

wyhréla Ceskomoravska psychologickd spole¢nost
s velkou podporou Unie psychologickych asociaci
a spole¢nosti Computer System Group a.s., a Praha
byla zvolena jako misto konani kongresu. V tu dobu
zaCaly postupné pfipravy, které v letoSnim roce vrcholi
samotnym kongresem.

Jak obsahly bude védecky program?
Do dne$niho dne mame podanych pres 8000 abs-
traktd. Pro v8ech 46 pracovnich tymd, které abstrakty

posuzuji, to znamena mnoho prace. Vsem zaintere-
sovanym bych timto chtél podékovat.

V ¢em je letosni kongres vyjimec€ny?

Predevsim svoji bohatosti. Nejen poctem, ale i rozsa-
hem psychologickych témat (celkem 120, pozn. red.)
a obort je kongres naprosto unikatni v historii psycho-
logie. Objektivné konstatujme, Ze za 100 let ¢eskoslo-
venské a Ceské psychologie tady nic takového nebylo
a troufnu si fict, Ze dalSich 50 let ani nebude.



SD: Predstavte si kongres ICP 2020 jako soubor jed-
notlivych malych oborovych konferenci z rliznych ob-
lasti psychologie. Kazdy si tam najde néco svého.

Pro¢ by se psycholog a student psychologie

mél zacastnit?

Pro psychology je to bez ohledu na oblast praxe zélezi-
tosti profesni cti a povinnosti. Pro studenty, ktefi berou
svlj obor vazné, stoji za to prijit. Vyplati se to.

SD: Utast rozsiti obzory. Studenti se mohou v rdmci
akce setkat a i pfimo oslovit svétové osobnosti, které

rady odpovi na jejich dotazy.

Co tato akce znamena pro €eskou psychologii?

Je to obrovska prilezitost pro vSechny psychology.
Mohou na jednom mist&, bez velkého cestovani, po-
tkat svétoznamé odborniky, vyménit si nazory a zku-
Senosti s ostatnimi Ucastniky kongresu a ziskat cenné
kontakty. Osobni setkani je nenahraditelné.

Druhym velkym pfinosem je moznost rozhybat stojaté
vody Ceské psychologie, kultivovat komunitu psycho-
logl, podilet se na jejim sebefizeni. Zivot oboru po-
tfebuje impuls a midzeme doufat, Ze alespon pro ¢ast
¢eskych psychologll by kongres takovym impulsem
mohl byt.

CO a KDO
vas na kongresu ceka?

* 25 svétovych osobnosti, které ztélesruji
Spi¢kové poznani v psychologii a ukazuij,
kam se dany obor posouva.

» 180 psychologi, ktefi zaujimaji vyznamné
misto v konkrétni oblasti psychologie
— Keynote Speakers.

e Zvana sympozia, kde odbornici z rliznych statd
svolavaji mezinarodni shromazdéni zamérena
na rdznéa konkrétni témata.

¢ Debaty nad kontroverze vyvolavajicimi tématy,
Ustni prezentace, plenarni odborné prednasky,
postery a dalsi...

Svou Ucast potvrdili:

ROBERT CIALDINI

Drzitel mnoha védeckych ocenéni,
ktera si vyslouZil za celozZivotni
pfinos pro socialni psychologii. Jeho
kniha Zbrané viivu, které se zabyva
presvédcovanim a manipulaci, byla
preloZzena do 44 jazykd.

OLIVIER HOUDE

Francouzsky vyvojovy psycholog,
autor mnoha vyznamnych vyzkuma
v oblasti vyvojové neuropsychologie.
V ramci ICP 2020 se bude vénovat
tématu The impact and stability

of sex differences in cognition.

DANIEL KAHNEMAN

Drzitel Nobelovy ceny za ekonomii

a nékolika dalSich ocenéni se

vénuje rozhodovani, usuzovani

a behavioralni ekonomii. Patrné
znate proslulou knihu Mysleni rychlé
a pomalé, kde predstavuje heuristiky
a systémy mysleni.

ELISABETH LOFTUS

Vénuje se tvarnosti lidské paméti,
jeji pravdépodobné nejvyznamnéjsi
vyzkum se zabyvéa svédectvim
ocitych svédkd. Na kongresu
predstavi téma The Fiction of
Memory.

PHILIP ZIMBARDO

Stale diskutovany psycholog, kterého
znéa snad kazdy student psychologie,
na kongresu prednese téma

My Journey from Creating Evil

to Healing and on to Heroism.

A dalsi... 1

Vice informaci na: www.icp2020.com
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Mgr. Alexandra Hrouzkova, Ph.D:

Studujete nadherny obor, ktery
[ze v soucasném svété aplikovat

témér kdekoli

Mgr. Alexandra Hrouzkova, Ph.D. je psycholozka,
psychoterapeutka a élenka Ceské asociace pro psychoterapii.
V roce 2010 absolvovala jednooborovou psychologii na KPS,
doktorské studium v oboru klinicka psychologie tamtéz

v roce 2018 pod vedenim prof. Weisse.

Co byste se byvala rada naucila béhem studia
psychologie?

Studium psychologie mi dalo moZnost teoreticky poznat
mnohé oblasti a moznosti aplikace tohoto krasného
oboru. Mohla jsem tak postupné zjistovat, co mi sedi
vice a co naopak méng, a tim jsem zaCala sméfovat
tam, kde jsem dnes. V&e je tak, jak ma byt, a tedy véfim,
7e jsem v pribéhu studia dostala — a vzala si — presné
to, co jsem pro dalsi profesni plisobenfi potfebovala. Jis-
té, neni tajemstvim, Ze studium bylo v naprosté prevaze
teoretické, a ja tehdy byla tak chtiva praxe, ktera mi
na Skole chybéla. Na druhou stranu, kdyz jsem chtéla
nékam na staz nebo na praxi, méla jsem jako studentka
psychologie na FF UK dvefe vSude oteviené.

Jakou radu byste dala studentiim psychologie

(z hlediska studijniho ¢i osobniho)?

Slovy psychoterapeuta Steva De Shazera: , Délejte vice
toho, co funguje. KdyZ to nefunguje, délejte néco jiné-
ho.” Objevujte své jedinetné schopnosti, nachéazejte
nové moznosti, vyuzivejte své zdroje a rozvijejte je.

POCITEK ¢.1/2020 - Medailonky absolventi

GABRIELA KOSJUKOVA

Dlkladné si zvédomte, co radi délate ve volném cCase,
rozvijejte svdj zdjem déle a nachazejte nové zplso-
by, jak tyto prijemné aktivity zuZitkovat ve své profesi.
Studujete nadherny obor, ktery Ize v soucasném svété
aplikovat témeér kdekoli. Vyuzijte této Uzasné moznosti
a najdéte si své jedine¢né pole profesni plsobnosti.
A nevzdavejte se. | kdyz to mlze nékdy dfit a chvili
trvat. Vytrvat se vyplati.

Co povazujete za nejlepsi véc, kterou jste se béhem
studia naucila?

Studium mne naucilo prevzit zodpovédnost. Musela
jsem pochopit, Ze na rozdil od gymnéazia meé na univer-
zité uz nikdo nebude vodit za ruku, Fikat co, jak a kdy
mam délat. Musela jsem se naucit rozhodovat, najit
v sobé disciplinu a vySlapat si nové cesty v seberegu-
laci, abych studiem zdarné prosla. Velkou zkuSenosti
byl pro mne také pobyt v ramci Erasmu. Vybrala jsem
si Finsko. A néjak mé pred odjezdem nenapadilo,
7e kdyz tam v lednu dorazime, bude tam skoro
cely den tma, zima, a to potrva jesté nékolik tydnd.



A mnoho dalSich vé&ci bylo ve Finsku hodné jinak,
imponovala mi technicka vyspélost a rozmazlilo mne
prostorné ubytovani na kolejich, kde jsem s kama-
radkou bydlela v pokoji, ktery by odpovidal Ceskému
bytu 2+kk vCetné koupelny.

Jaka byla Vase cesta k individualni a parové terapii

a praci ve firmach?

Z dnesniho pohledu vlastné velmi plynula a pfirozena.
Jiz od tfetiho ro€niku jsem pracovala v konzultantské
spolecnosti TCC, kterd tehdy v divizich vzdélavani
a HR realizovala firemni Skoleni, programy na nabor
a rozvoj zaméstnancd. Byt na pozici administrativni
podpory, méla jsem moznost Ucastnit se finalni rea-
lizace projektl, ucit se diagnostice, ucit se vedeni
rozhovoru, drobné prezen-

Jakym smérem by se Vase kariéra méla dale ubirat?
Mam urcité predstavy — nékteré i hodné odvazné —
za kterymi si jdu, avSak snazim se na nich nelpét s vé-
domim, Ze vSe mé svlj ¢as a nékdy se véci nedéji dle
predstav z velmi dobrého ddvodu. Jsem oteviena tomu,
co prichazi a velmi citlivé nékde na drovni rozumu
— intuice — dobrého pocitu vyhodnocuji ,ted a tady”,
zda mne projekt, ktery se mi nabizi, zajima Ci nikoli,
nakolik je v souladu s mymi zaméry.

Jakou oblast psychologie byste si vybrala mimo

Vasi aktualné preferovanou?

Vénuji se docela pestré Skale Cinnostf v ramci psycho-
logickych a psychoterapeutickych sluzeb. Neustéle se
néco uc¢im, a ucim se presné to, co mne momentalné

zajimé, Ci co se potfebuiji

taci. Ke konci studia jsem
nastoupila do Institutu ’,
partnerskych vztah(, kde
jsem meéla moznost ucit

Jsem jisté v urcitém sméru
idealista, ale dava mito smysl. &

a chci naucit pro dosaze-
ni svého zaméru, zdoko-
naleni svych dovednosti.
Kdybyste se mé zeptala,

se individualni poradenské

préaci, Skolila jsem zde také relaxalni metody v resortu
zdravotnictvi. ZaCala jsem v ramci doktorského studia
pracovat a dodnes jeSté externé vypomaham v pora-
denském psychologickém centru FF UK, prace se stu-
denty mne stale bavi, i kdyz uz ji vénuji méné Casu.
Dalsi prace a projekty se postupné prirozené nabalova-
ly az do dnedni podoby. A pfedevsim, neustale jsem se
vzdélavala — kurzy, letité vycviky, sebezkuSenost, prace
pod supervizi — a dodnes se vzdélavam, aktualné jsem
v superviznim vycviku pod Institutem Hermés Group
v Praze.

Co Vas na Vasi praci nejvice napliuje?

Navzdory své spiSe introvertni povaze jsem dosti spole-
¢enska, napliuje mne jiz samotnd komunikace s lidmi,
at uz individualni ¢i skupinova. A nejkrasnéjSim zadosti-
ucinénim jsou pro mne pozitivni zmeény, které mohu
u klienta sledovat v souvislosti s nasi spolupraci. Kazdy
se tak mlzZe stavat hez&im mistem pro Zivot. Jsem jisté
v urCitém sméru idealista, ale dédva mi to smysl.

jaky Uplné jiny obor bych si
vybrala, kdybych se z néjakého ddvodu nemohla véno-
vat psychologii a psychoterapii, zfejmé bych podnikala
v oblasti mody &i v kniznim byznysu.

Myslite si, ze globalizace potlacuje mezikulturni rozdily?
Jen nerada bych se zde projevovala jako odbornik
na oblast globalizace a mezikulturnich rozdild. Jako
laik v téchto tématech a Clovék Zijici v soucasné Praze
mohu popsat, co vidim bezprostfedné ve svém oko-
li. M& pétiletd dcerka chodi do mezinarodni Skolky,
od malicka se zde setkava s détmi z rlznych kultur
mluvicich rliznymi jazyky, jména kamaradd jako Simi-
¢i nebo Kai jsou v jejim svété samozrejmosti. Neustale
se tak ma moznost dozvidat mnohé o jinych zemich,
kulturach, jinych zvycich, a tuto pestrost vnima jako
samozfejmost. To jsem j& nezaZila. Svét se tedy méni,
ano. Ja zmény vnimam pozitivngé. V&fim, Ze vSe dobrg,
potfebné a kvalitni vzdy prezije a potrva, a néco mozna
tuto vyvojovou etapu pres véechnu snahu a dobrou v(ili
neprezije. Troufam si fici, Ze to je odveky vyvoj. Postoj,
Ze vSe speje k zaniku, se mi nejevi jako uzitecny. |

POCITEK ¢.1/2020 - Medailonky absolventi
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'
Jak mi dneska je?

44 moznych i nemoznych zplsobii, K
jak zacit psychoterapeutické sezeni 2

portal

VERONIKA KUBESKOVA

absolventka, zabyva se détskou psychologii

Jak mi dneska je?:

44 moznych i nemoznych zposobd,
jak zacit psychoterapeutické sezenf

Jak dneska zacneme? Touto otazkou se nezabyvam pouze ja na pocatku psani recenze, ale
predevS§im Thomas Priinte ve své nové publikaci, ktera predklada nepreberné mnozstvi
»zahajovacich formulek” vhodnych pro prvni minuty terapeutického sezeni. Snad ani nelze
naleznout priléhavéjsi slova, nez vyjadieni samotného autora:

K dobré terapii patfi i uméni zahajovat terapeutické sezeni vzdy tak,
aby to mélo smysl a odpovidalo dané fazi terapeutického procesu."

Kniha, jeZ se nam dostava do rukou, se
netaji snahou vénovat praktické rady
praktikujicim  terapeutdim. Namisto
slozitého ukotvovani a zafazovani vzda-
lenych teoretickych poznatkd do jesté
vzdalengjSich abstraktnich (a mnoh-
dy nic nefikajicich) konstruktd, vsa-
zi na predani realistickych, vécnych
a uziteCnych néstrojl, které je moz-
né vyzkouSet klidné hned druhy den
ve vasi ordinaci. Publikace nas uci,
jak efektivng, ptihodné a nékdy i velmi
neotrele uchopit prvnich deset minut
terapeutického setkani s klientem.

»Prvni impulz, ktery do terapeutického
sezeni vioZite, je totiz néco jako volani,
po némz prichazi ozvéna.”

Predchozi vyrok kulantné vystihuje,
7e vstupni faze ur€uje smér, kterym
se nasledujici rozhovor bude ubirat.
Dobry Uvod mize vést k novym né-
hled@im, k hlubokym prozitkim, nebo
tfeba i k nakroCenf vstfic dlouho vytou-
zené zméng. Chatrny vstup do setka-
ni naopak dokaze narusit tok dalsiho
povidani, ma& moc zablokovat klienttv
zajem pokracovat ve sdileni vlastnich
obtizi a terapeuticky proces se pak
(po)zastavi na mrtvém bodé.

POCITEK ¢.1/2020 - Recenze

Ctenar jist& oceni, e u kazdého zpd-
sobu ,zahdjeni” jsou uvedeny ddvody,
pro¢ je tento postup uziteCny, jak tato
forma funguije, jak pdsobf na samotné-
ho klienta, jaké jsou Uskali dané tak-
tiky, pro koho je urcity model vhodny
(pripadné v jaké etapé terapie), a co
je potfeba mit na paméti pfi pouZzi-
ti konkrétni strategie. Bonusem jsou
pak vyriatky ze skute¢nych rozhovor(
s klienty, které jesté vice navozuji pocit
prakti¢nosti publikace.

Autor nam predklada stru¢ny, pre-
cizni a velmi prehledny manuél, jak
mluvit s klientem, kdyZ k nam vstou-
pi do dvefi. Nenechdva néas tapat
ve tmé, naopak nazorné odhaluje
presny navod, jak jednotlivé zplsoby
zaradit do svého repertoaru terapeu-
tickych formulaci.

Neékteré popisované zplsoby nam pfi-
pominaji bazalni zéklad kazdého te-
rapeutického uc€eni, na které bychom
vSak neméli zapominat a naopak by-
chom meéli vyuzivat jejich potencial
k navozeni pocitu bezpeci a dlvéry
(jsou to napfiklad znamé formulky:
,Rad vas vidim!* nebo ,S jakymi pocity
a myslenkami jste dnes prisel?").

Jiné techniky jsou zaméreny na kre-
ativni vyuziti dostupnych prostredk
(,Namalujte si dnes obrazek“), pfi-
padné na predkladani nejriiznéjsich
~material(“ klientovi, s nimiz je mozné
pracovat (,Néco tu pro vas mam!“).

Dalsi postupy nas mohou pfimét k po-
zastaveni a uvazovani nad vécmi z ji-
nych Ghld pohledu (,Nemuze byt krize
zaroven Sanci? ¢i ,Zkusme si pred-
stavit, Ze vase problémy jsou feseni*),
a dokonce velmi provokativné bourat
zavedené stereotypy a zpochybriovat
rigidni vzorce chovani (,Pro¢ neskon-
cujete se zivotem"). Za vyzdvihnuti
jisté stoji i formulace hodici se do po-
slednich fazi terapie (,Potfebujete mé
jeste?).

Celkové knizka plsobi svézim a sviz-
nym dojmem. Lze ji oznacit za skvéle
¢itelnou a jako jedna z méla vystihu-
je réeni ,Stru¢né, jasné, vystizng“.
Ctenar se v textu neztraci, neni za-
hicen ,zbyteCnostmi“ a kdykoliv se
k jednotlivym postupdm muze vratit.
Subjektivné knihu hodnotim jako nad-
standardné uziteCnou pro praktické
vyuZziti.

|

Recenzi uvadime ve spolupraci s ¢asopisem Agora (casopisagora.cz)
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Tipy na knihy

GABRIELA KOSJUKOVA

Podle Denise Diderota bychom se méli bat clovéka, kiery precetl jen jednu knihu, proto pro
vas v tomto Cisle mame tipy hned dva! Do rubriky nam svymi objevy prispély pani doktorky

Niederlova a Krejcova.

PhDr. Markéta Niederlova, Ph.D.
Randall Munroe
CO KDYBY?

VAZNE VEDECKE ODPOVEDI
na absurdni hypotetické otdzky

co kdyby?

RANDALL MUNROE

Tuto knihu plvodné dostal mdj syn
Vojta. Chtéla jsem do knihy také na-
hlédnout... vzapéti jsem zjistila, Ze
do nf nahlizim uz témér dvé hodiny.

Autor knihy je byvalym védcem
z oddéleni robotiky v NASA, je tvlircem
znamého webového komiksu XKCD,
a soucasneé se také vénuje svému blo-
gu What If, ze kterého Cerpal inspirace.

Tato kniha je jakymsi sbornikem
odpovedi na hypotetické otazky: Kolik
fyzického prostoru zabira internet? Co
by se stalo, kdybych se pokusila odpa-
lit baseballovy micek vrzeny 90% rych-
losti svétla? Co kdyby kazdy dooprav-
dy mél jen jeden dokonaly protgjsek,
nahodného ¢lovéka kdekoli na svéte?
Kdyby vSichni lidé na svété ve stej-
nou chvili namiFili laserova ukazovéatka
na Mésic, zménil by barvu?

Doporucila bych ji zejména jako
zébavné cviceni ve védeckém uvazo-
vani a také jako uvazovani o lidech,
ktefi takové otazky kladou. MUj syn
o knize tekl, ze: “Musi bavit kazdého,
kdo je jen trochu bldzen”...a ja bych
dodala, Ze: “Zrejmé bez ohledu na po-
hlavi, vék a vzdélani.”

PhDr. Kristyna Krej¢ova, Ph.D.
Marek Susta
PRUVODCE
SYSTEMOVYM MYSLENIM

Kazdému z nas se mUze stat, Ze ndm
dojdou penize. Redeni existuje — peni-
ze si mzeme plijcit. Cim vice penéz
nam chybi, tim vice penéz si pdjc¢ime.
Problém vyreSen. Bohuzel... to neni
tak jednoduché. Nebo snad — nastésti
to neni tak jednoduché?

Priivodce
systémovym
myslenim

Zahlédne-li psycholog publikaci
s nazvem ,Prlivodce systémovym my-
Slenim®, bude mozna presvédcen, Ze
jeji Cetha je ztratou Casu, protoze sys-
témove se my psychologové na sveét di-
vat umime. Velmi dobfe vime, co je to
mysleni a mnohokréat jsme v rliznych
souvislostech zaslechli slovo ,systém®.
K nékterym z nas dokonce pronikla in-
formace, ze systém je ,mnozina prvki
a jejich vzajemnych vazeb.” Motivace
sahnout po této knize tedy zfejmé ne-
bude vyssi nez touha Cist staré povésti
Ceské.

O co prichazime? O pochope-
ni toho, co systém skutecné je a jak
Lrozlousknout” pfi¢iny jeho chovani
skrze identifikaci jeho struktury, ktera
vSak neskolenému pozorovateli z(sta-
vé skryta jako dobre potlaceny vnitfni

konflikt neurotika. Regeno slovy auto-
ra: ,Systémovy pohled nas uci divat
se na celou strukturu a nezamérovat
pozornost pouze na véci, které se nam
hodi do kramu pro nejblizsi firemni
prezentaci* (str. 59). Déle prichazime
0 moznost nechat se navnadit k bliz-
Simu kontaktu se systémovou dynami-
kou a proniknout k zakladdm vytvareni
funkenich modell. K ¢emu bychom
je také potrebovali, jako psychologo-
vé vime, Ze si vSichni v podstaté au-
tomaticky vytvarime mentaini modely
okolniho svéta. Jenze — ty jsou ,neu-
plné, nékdy dokonce chybné, samy
sebe posiluji a neradi se jich vzdavame
nebo je ménime* (str. 15).

Pokud predchozi odstavce na-
hlodaly vasi jistotu, Ze jako psycholog
nepotfebujete provazet systémovym
mySlenim, mozna se rozhodnete kni-
hou prolistovat. Narazite na pojmy
,meze rastu”, ,napravy, které se vy-
msti“, ,uspéch Uspésnym* ¢i , politika“
a utvrdite se v dojmu, Ze cela zalezi-
tost je uréena spiSe ekonomim. Ane-
bo... se pustite do ¢teni a dozvite se
»jak mentalni modely vynést na svétlo
a podrobit je kritickému a sdilenému
zkoumani“(str. 15), pro¢ ,systémovy”
a ,systematicky” neni totéz, jak se sys-
témové struktury projevuji na Urovni
chovani systému a mnohé dalsi. Zavé-
rec¢ny soubor piikladd vytvareni diagra-
mU je zavrSen nastinem modelu vzniku
a terapie posttraumatické stresové po-
ruchy. Nikoli proto, aby autor prozradil,
Ze je profesi psychiatr, ale aby ukéazal,
7e ,systémovy pohled Ize aplikovat
na vsechny problémy dynamické po-
vahy a vnést tak alespori trochu svét-
la do neprehlednych textl a snimkd
v prezentacich” (str. 129). Pokud maéte
s koncem této recenze pocit, ze byste
ted radi sahli po nécem ctivém, pfinos-
ném a informativnim, otevrete Privod-
ce systémovym myslenim. |

POCITEK ¢.1/2020 - Tipy na knihy
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Jsme aké&ni

32

Jako vzdy pfinasime seznam vybranych akci, na které muze$ zajit! Pokud si tady nevyberes,
doporucujeme navstivit stranky psyhub.cz. Az na néjakou akci zajdeS, posli nam kratky report

vrv

a my ho otiskneme v pfistim Cisle! Co bylo fajn a co se Ti naopak nelibilo? Postiehy posli bud

na pocitek@ff.cuni.cz, nebo na nas Facebook (Casopis Pocitek).

POSLEDNI SEZENi
U DOKTORA FREUDA

Divadelni pfedstaveni

V dobg, kdy se Iéto pomalu preklene
v podzim, jsem navstivila mensi divadlo
ukryté v Reznické ulici. Up¥mné si ne-
umim predstavit lepsi ¢as pro—Freuda.
Pro Freuda v trochu jiné podobég, nez
jsem byla doposud zvykla, ale proto ne
méné kvalitni.

Dramaturg Mark St. Germain v pred-
staveni michéa fakta s fikci. Ve svych

BYLO

hrach spojuje osudy lidi, ktefi neméli
Sanci se potkat, a vytvéafi tak strhujici
rozhovory velkych historickych po-
stav. U tohoto konkrétniho pocCinu se
potkava zarputily ateista a irsky literat,
ktery se i pfes prvopocatecni vzdor
propracoval k silné kfestanské vife. To
Freudovi vrtalo hlavou. Jako vyhradné
racionalné smyslejici Clovék chtél vé-
dét, jak je mozné, Ze natolik vzdélany
a vazeny Clovék mize uvérit v Boha.

Fiktivni pfibéh je zasazen do predva-
lecné doby, kdy je Freud nucen opustit
Viden a uprchnout pred nastupujicim

PSYCHOTERAI?EUTICKE
OCHUTNAVKY

17.3.,24.3,1.4.,7.4.a15. 4.

(vzdy od 18:00)

Kampus Hybernska

Hybernskéa 4, Praha 1

Poradatel: Katedra psychologie FF UK,

Meetina z.s., Psychoterapeutické

ochutnavky, Studentska Hybernska

Cena: 200KE, pro studenty Katedry

psychologie FF UK zdarma
Pfednéska

Prednaskovy cyklus uréeny studentiim,

odbornikim, ale i nad3enym laikdm.

Jako vZdy se mlzeme t&sit na zajima-

vé podvecery, jejichz témata postupné

budou: SUR, biosyntéza, systematicky

pristup v psychoterapii, transformacni

POCITEK ¢.1/2020 - Jsme akéni

KLARA MILFAITOVA,

studentka 2. ro¢niku Bc.

nacismem. Jeho rakovina horniho pa-
tra je jiz ve vrcholném stadiu. Zaznéla
spousta myslenek, které mnou rezo-
nujf stale, a nejsem si jista, zda insce-
naci nenavstivim jesté jednou.

Odpovéd na palCivou otdzku existen-
ce, Ci neexistence Boha samoziejmé
zodpovézena nebyla. Postavy se sice
rozesly se stale existujicim otaznikem
nad hlavou, avSak zanechaly po sobé
vir tvrzeni a pohledd, které malokterou
mysl nechaji chladnou. Véci se nam

zdaji jednoduché, kdyz o nich malo
premyslime.

BUDE

systematicka terapie, transakéni analyza
a logoterapie. PrihlaSovani na konkrétni
prednasky probiha pomoci online for-
mulafe vzdy v pondéli tyden pfed semi-

ZAHAJENi SEMESTRU

18. 3. (19:00)

Studentsky klub Celetna

Celetna 20, Praha 1

Poradatel: Katedra psychologie FF UK
Cena: zdarma

Spoleéenska udalost

KRISTYNA FiLOVA

narem od 11 h na facebookové strance
konkrétni udalosti.

(zdroj: facebookové stranky akci)

Jak nejlépe oslavit zacatek letniho semestru? Prece piimo na doméci pddé!

Setkani studentd, vyucujicich a vedeni katedry s moznosti diskuse, vymény
napadu, nézord a dojm(. Nenechte si ujit tuto skvélou moznost, jak se lépe

poznat a prijlemné zahéjit dal3i spole¢né tydny.


https://www.psyhub.cz/
mailto:pocitek@ff.cuni.cz

IMUNITA Z POHLEDU
PSYCHOSOMATIKY

23. 3. (18:00 - 20:00)
Kino Svétozor
Vodic¢kova 41, Praha 1
Poradatel: SmartTalk
Cena: 250 K¢
Piednaska

Zajiméte se o své zdravi a chcete mu po-
rozumét? Existuji zakonitosti, o kterych
v bé&zném Zzivoté neuvazujeme. A prece
ném zéasadnim zplsobem ovliviiuji Zi-
vot. K jejich prijeti vede ochota chapat
sveét i sebe samé v SirSich souvislos-
tech. A pravé tuto moznost néam nabizi
psychosomatika. Psychosomatika jako
zplsob mysleni, jak zachazet se svym
zdravim a jak porozumét svym nemo-
cem. Do svéta psychosomatiky nds uve-
de lékarka Michaela Rocrova.

(zdroj: smsticket.cz)

METODY VYSLECHU
A ZISKAVANI INFORMACI

2.4.(20:30-22:30)
Kino Lucerna,
Vodickova 36, Praha 1
Poradatel: SmartTalk
Cena: 250 K&
Pfednaska

L¥e podeztely? Riké pravdu? Jak se mu
dostat pod kdzi? Tento dubnovy vecer
v King Lucerna bude jisté lakavy nejen
pro fanousky forenzni psychologie, ale
i pro v8echny skryté Holmese, Poiroty
a sle¢ny Marplové v nas. Kriminalni psy-
cholog, pravnik a bezpecnostni analytik
Ondrej Kubik mimo jiné prozradi, jak
se daji psychologické poznatky vyuZivat
v trestné-pravnich situacich.

(zdroj: psyhub.cz)

VEDA O STESTi A ZIVOTNiI
SPOKOJENOSTI

21. 4. (18:45-20:15)
Filozoficka fakulta Univerzity Karlovy
Ném. Jana Palacha 2, Praha 1

Poradatel: Institut détské psychologie

a Détské centrum Ptacek

Cena: 360 K&

Pfednéaska

Prof. PhDr. Radek Ptacek, Ph.D. bude

hovorit o zivotni spokojenosti a jeji roli

nejen v oblasti fyzického a dusevniho

zdravi. Dozvime se, jak funguje ,Stastny*

a ,nestastny“ mozek, zda-li je mozné

se spokojenosti naucit a co je to vlast-

né Stésti. AvSak nez se pro odpovédi

do prednaskového sélu vypravite, zkuste

si odpoveédét na nasledujici otazky: Kdy

jste se naposledy citili Stastni a spokoje-

ni? Co Vém pocit spokojenosti pfinasi?
(zdroj: inpsychologie.cz)

X. KONFERENCE
NEUROPSYCHIATRICKEHO
FORA V INSTITUT
FRANCAIS DE PRAGUE

22. 4. (9:00) - 24. 4. (23:30)
Institut francais de Prague
Stépanska 35, Praha 1

Poradatel: Neuropsychiatrické férum
a Institut francais de Prague

Cena: aktivni Ucast 1250 K¢, pasivni
Ucast 2500 K¢

Konference

Konference uréend odbornikdm, stu-
dentdm i nadSenclm z laickych tad
v oblasti neurovédnich disciplin. Tridenni
program obsahujici i témata jako kyber-
prostor, agresivita a nasiiné chovani ¢i
autoimunitni onemocnéni mozku zakon-
¢eny spoleCenskym vecerem. Vice infor-
maci a prihlaSka na webu npforum.eu.
(zdroj: npforum.eu)

27. CELOSTATNI
KONFERENCE SEKCE
PSYCHOLOGIE ZDRAVi
CMPS S MEZINARODNI
UCASTI
15. 5. (19:00) - 17. 5. (poledne)
Juniorhotel Roxana, Rokytnice nad
Jizerou, lokalita Studenov 279,
Krkono$e
Poradatel: CMPS — Sekce psychologie

zdravi, KPe PdF OU, SZU Praha, USL HK

Cena: 300 K¢, studenti 100 K¢;

pobyt: 1200 K¢ (so-ne) / 2000 K¢ (pa—ne)
Konference

Konference je rozdélena do 11 tematic-
kych okruh(, mezi které patfi napriklad:
Aktualni problémy a vyvojové trendy
Psychologie zdravi, Klinické aspekty psy-
chologie zdravi, Seniofi a zdravi, Zatéz,
stres a moznosti jejich zvladani, Vychova
ke zdravi, Psychologie zdravi a t€lesna
vychova, Moznosti prevence, ochrany
a podpory zdravi a dalsi. Na konferen-
ci promluvi odbornici z CR, SR, Polska
i Velké Britanie. Program bude bohaty,
jist& je na co se t&sit!

KONFERENCE
SPOLU'AZ DO KONCE:
DIAGNOZA CAS V DOX

19. 5. (8:00-18:00)

DOX, Poupétova 1, Praha 7
Poradatel: Nadacni fond Avast
Cena: Bude upfesnéna.

Konference

Kdy je ten pravy ¢as? Je ¢as na nasi strané?
Cas netrapf v paliativni pé&i pouze pacienty,
ale ¢asto i ty, ktefi se o né staraji. Nedostatek
¢asu je jednim z hlavnich problém(, jemuz
Celf paliativni tymy a zejména lidé, ktefi je
vedou. Konference prinese nové pohle-
dy na hodnotu ¢asu a nabidne zkuSenosti
a praktické navody, jak s ¢asem efektivné
pracovat. Dalsi informace budou postupné
zverejfiovany. Vice na nadacnifond.avast.cz/
konference. (zdroj: psyhub.cz)

OPENCLASSES
OD STUDENTU PRO STUDENTY!

Sportujes, tancis, hackujes, nebo
se obecné rad/a néCemu ve volném
Case vénujes? Chtél/a bys s tim, co
délas, trochu seznamit ostatni stu-
denty psychologie? Zatim chceme
jit tancit, bruslit a hrat florbal. Pre-
myslime o dalSich aktivitach. Ozvi se
na pocitek@ff.cuni.cz, nebo na Face-
book (Casopis Pocitek).

POCITEK ¢.1/2020 - Jsme akéni
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Novi kolegové na katedre

Studentsky rdadce

Chybi vam kniha v Knihovné Celetna? Reknéte si o ni.

34

V tomto &fsle predstavujeme Mgr. Veroniku Sporclovou, Ph.D.,
ktera se k vyuce na katedre pridala na zacatku tohoto akademického roku.
Potkat se s nf mlZete na hodinach Détské psychodiagnostiky

a Détské klinické psychologie.

Mgr. Veronika Sporclové, Ph.D.

Na co se mohou studenti ve vaSich prfednaskach
nejvice tésit?

Snazim se prednasky vést interaktivng. Neni mym ci-
lem, abych ovérovala pamét studentl prostrfednictvim
memorovani informaci z u€ebnic, skript ¢i prezentaci.
Mnohem vétsi dliraz kladu na ucenti diagnostického i te-
rapeutického zptsobu mysleni, na spole¢né premysleni
o probiranych tématech. Na konkrétnich kazuistikach
a videoukéazkach vedu studenty k rozvijeni pozorovacich
schopnosti i k dovednosti kriticky pfemyslet o zvolenych
metodéch, diagnostickych zavérech, pribéhu a vedeni
vySetfeni, zamérujeme se na rlizna Uskali, kterd psy-
chologické vySetfeni déti provazeni. Nezbytnou soucasti
prace s détskymi klienty je i prace s rodinami, proto se
studenty procviCujeme zpUsoby vedeni rliznych typd
rozhovor( a sdélovani zasadnich informaci, neopomijim
etické zasady pri praci détského psychologa.

PETRA HEJDUKOVA

Jaka témata budou podle vas

ve vaSem oboru v pfistich letech aktualni?

Sama jsem zvédava. Domnivam se, Ze velky pokrok
bude ucinén v oblasti vyuzivani rliznych technologii,
zobrazovacich metod v psychodiagnostice. Dliraz bude
pravdépodobné kladen na vétsi porozuméni etiopato-
genezi nékterych poruch détského vyvoje s cilem zvolit
spravnou intervenci pro zmirnéni symptom( ¢i dopadu
dané poruchy na fungovani ditéte i rodiny. Pozornost
proto bude vénovana intenzivngjSimu propojeni nékte-
rych lékarskych oborl (napt. neurologie, genetika, psy-
chiatrie) s psychologii. Mam dojem, Ze stéle aktualngjsi
mUze byt také téma vlivu stresu a technologii, zejmé-
na nadmérného pouzivani mobilnich telefond a jinych
pristroj, na vyvoj mozku. Obavam se, Ze problematika
nelatkovych (behavioralnich) zavislosti se stava zhavym
tématem uz na zakladnich Skolach. |

B. SKRDOVA, A. RASOCHOVA, KNIHOVNA CELETNA

na Zivot, ktery neni pouze o vnucené
pozitivité a neotresiteiném optimismu.
Tato publikace Vas nejen pobavi svym

V minulém roce pfibylo do nasi knihov-
ny celkem 987 (pfevazné psychologic-
kych) publikaci. Jednou z nich, ktera
stoji za zminku je dle nas kniha od
M. Mansona nesouci nazev ,Ddmysl-
né umeéni, jak mit vSechno u pr**le“.
Tuto knihu u nés najedete pod signa-
turou: Ps P-16867.

V dnesni dobé se ze véech rliznych
koutll na nés vali véemozné prirucky

POCITEK ¢.1/2020 - Novi kolegové na

a rady, jak vlastné Zit ten krasny a slu-
nickovy zivot, ktery je nam prezentovan
tak, Ze se bez néj preci neobejdeme.
Nicméné nenf toho uz nékdy prilis? Co
tfeba zit Zivot ve vSech jeho paletach?
Pokud i vy patfite k t&m, co uz automa-
ticky preskakuji knihovnické sekce ,,Pri-
ruc¢ky a manuélu na Stastny Zivot“, tak
tato kniha je pfimo pro Véas! Stru¢né re-
¢eno, popisuje se zde nevSedni pohled

katedfe / Studentsky radce

viipnym ladénim, ale také jeji obsah

stoji na védeckych poznatcich.

| takové knihy v regalech Celetné
naleznete. Podobnych publikaci mize
byt v knihovné i vice. Nebo vam scha-
zi néjakd konkrétni odborna kniha?
Jsou néjaké spisy porad vypujcované
a chtéli byste jich v knihovné vic? Staci
napsat na: tipnaknihu@seznam.cz. Il

foto: Michaela Novotna


mailto:tipnaknihu@seznam.cz

Literdrni koutek

Omnia mea
mecum porto

Po sté prepocitavam Ucet
prichystany k proplacent
par probdélych nocf
hlavu v dlanich

par dopisy
posplichanych z rozbité
n&doby citd.

Po sté prevracim kapsy
a vyhazuiji stisky rukou
spéch na vlak

oCi zare

ve snu

prof. PhDr. JIRI SIPEK, CSc., Ph.D.

tancicl tvare vSech madon z drevorytd.

Vaclav

U Hrabét;

Trocha dusickového desté

Lamu
Jak je

NeZ sl

foto: Juhasz Imre, pexels.com

A loriského listf
Se pokousi u obrubniku o B moll

si hlavu
mozné

/e je néco hojivéjgiho

ovOo

To se jen na malou chvilku
Zastavil na rohu znaveny Cas.
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foto: pixabay.com
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Studentskd anketa Celkem 24 respondentd: h Finsko: 1 ‘. Francie: 7 ‘ . ltalie: 1 ‘

Katedra psychologie z pohledu Erasmus student(

Jak vnimaji studium u nas zahrani€ni studenti? V tomto cisle ) .
je studentska anketa mezinarodni. Odpovédi jsme ponechali VIT KRISTOF
v puvodnim znéni.

What is the best thing about studies Why did you choose our university?
in Prague and the city itself?

a7 parks! The public transport! The beer!

|l- Everything is cheap here haha!

2k Its really beautiful and there is so much to do in the

city so | never get bored.

& Meeting all the amazing people and learning so

many cultural differences from them. Comparing that to

your home country gives you a much broader perspec-

tive of yourself, your home country and life. .

15

12

9

g The city itself is beautiful and its atmosphere is
magical.

& Coffee on Stfelecky Island in autumn in the sun
on a blanket with no worries.

What is the worst thing about studies
in Prague and the city itself?

) ) , , B They told me P beautiful.
@ Sometimes locals aren't very friendly to foreign ey told me Frague was beautiiy

people, which can be sad especially if you are alone
in a country for the first time.

M It’s cheap here.

() Tourists (lol), scammers, horrible tourists shops B A friend told me it’s nice.
(abstinth, thai massage, candy shop and everything),
overpriced restaurant or shops. B It's close to my country so | can visit

' ‘ h tty often.
() Looking for an appartment in Prague, weeks of ome pretty otten

stress, it was really hard!!
& About Czech Republic in general - it feels like a very

You guys have the cheapest beer
ever!ll

B Your university is supposed to be

homaogenic place - not a lot of multicultural life and some quite good.

kind of subtle racism of some people. W |t’s safe in the Czech Republic
= Dormitories! | have low standards for them, but I like

my shower to not leak water from the ceiling and not W |'ve never been to Prague so this

, was a chance to visit.
have one microwave for 3 floors.

& Unkind waiters.

M | had no choice.
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Némecko: 5

Are the buildings and classrooms a lot different
than classrooms you are used to? How?

() They are REALLY smalllll (at my university psycho-
logy lessons are followed by around 200 students!!)

| ) More vintage! | really like this building because in
France social science universities are modern and cold.
@ They are more modern here.

o o buildings and classrooms are older, but in
a pretty way. Also your classrooms were smaller, but like
this more comfortable and private.

©P To be honest it is much worse that | am used to.
It is small, not well equipped.

Is the style of teaching at our department
different than the style you‘re used to? How?

ilE Yes, | am used to big lectures with many students
but all my classes in Prague have been small classes
with few students so it is more interactive.

©@p Well, In my home uni in Kosice we have to have
full attendence to classes, for each subject we need to
write a paper work, do a presentation and pass 2 exams
during semester so it's much harder.

® \ore interactive, more on one level with the stu-
dents, and more practically applied - but sometimes
a little bit superficial and uncritical.

l— In general here | need to participate to my classes
whereas in my home uni | have more independent work
and less lectures to attend.

;s very less frontal and theory-loaded than I'm
used to. Most of my courses at least made the final gra-
de through presentations and essays than through final
tests, which I find a lot less stressful.

() Yes, here is more practical, with more participation
and a more direct relation with the teacher and more re-
lation with other students (in the few classes | followed).
() Here | know that is hard to get in Psychology studies
that is why there are not so many students in classes,
compared to France where almost everyone is welcome
to try Psychology studies.

>
Portugalsko: 2 EU Slovensko: 2 * Slovinsko: 3 * Spojené kralovstvi: 1

& Czech students have more choice in what subjects
to take. Our curriculum is more fixed.

® | have the impression some teachers don‘t mind if
their students learn something new or not. At my home
university for example, teachers give you a lot more
additional reading material in case you are interested
in a topic.

Would you recommend our university
to other foreigners?

20 17
15

10
4 3

. .

Yes, of course! It's great.
H Yes, same as any other university.

H Yes, but it depends on what you
want to focus on

Any other thoughts, comments or ideas
you‘d like to tell us?

‘ ' What surprise me is that the university is located
right in the center of Prague and to enter in it you have
fo open a big old door on the street, but it doesn't look
like a university!!

&= It would be nice to know locals but | think it's a bit
hard to get to know them (for example in classes/lectu-
res).

© Both the faculty itself and the treatment of most
teachers was pleasant and welcoming.

a Taking the adventure to go fo Prague is a decision
I will never regret! | am thankful for this opportunity and
can only recommend it to everybody.

Vsechny odpovédi na otazky spolu s dalsimi otazkami, na které jsme se Erasmus studentt ptall,
zvefejnime na pripravovanych webovych strankach ¢asopisu — pro vice informaci sledujte nas Facebook.

POCITEK ¢.1/2020 - Studentskd anketa

#: : :
Spanélsko: 2

Zdroj obrazk(: countryflags.com
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MICHAELA TECLOVA

Vnimate néco,
co je ve Vasem okoli
kulturné podminéné?

,Ano, vnimam. Vzpomindm si na zaZitek ze Spanélska,
kdyZ kolem 22. hodiny zacaly béZet kolotoce a lidé
vychazeli s koCarky do ulic. Nebo vzdélenost (spise
blizkost) v kontaktu mezi lidmi v Malajsii. A rozdil mezi
Slovenskem a Ceskem? Tak naptiklad emotivnost
Jazyka (v restauraci: ,Date si kavicku? Prinesiem aj
kolacik?) nebo Ze svatebni obrady na Slovensku
zacCinaji pozdgji, ale konci aZ rano."

PhDr. Katarina Lonekova, Ph.D. 1

POCITEK je na Facebooku

Pripravované ¢lanky, pozvanky na super akce, pohled
do zakulisi priprav dalsiho Cisla, a nové také soutéze
o knihy!

Sledujte nas, at Vam Zadny Pocitek neunikne:
www.facebook.com/CasopisPocitek/ |

POCITEK ¢.1/2020 - Zamysleni / Soutéz / Psyna

Soutéz

Rozlousknéte hadanku!

Dva studenti psychologie se bavi o svych sbirkach
knih. BohatSi Karel fika Lukasovi: ,Dej mi jednu
knihu Carla Gustava Junga a budu mit dvakrat vice
knih nez ty.” ChudSi Luka$ mu odpovida: ,,Nedam,
ale dej mi svého Jeana Piageta a budeme mit knih
oba stejné.”

Kolik ma kazdy z nich knih bez ohledu na autora?

Tentokrat budeme soutéZit o tfi publikace, které nam
do soutéze laskavé vénovalo nakladatelstvi Portal: Flow
(M.Csikszentmihalyi), Emocni inteligence (D. Gole-
man), Jak si lidé hraji (E. Berne).

Své odpovédi posilejte do 13. 5. 2020 na pocitek@
ff.cuni.cz. Do predmétu, prosim, uvedte SOUTEZ
a pripojte informaci, o které publikace si prejete sou-
tézit.

Reseni uverejnime v ptistim &isle.

Reseni z minulého ¢&isla: Dcerdm krale bylo 7, 11 a 13
let.

Vyherci z minulého &isla jsou: Julie M., Jitka V. a Lenka
S.I' V&em Ucastniklim dékujeme a vyhercdm gratulu-
jeme k vyhre.

| Psyna

Psychologové: Nasim cilem je mimo jiné pfispét
k vychové zdravych a vyrovnanych déti

Also psychologové:

zdroj: KPS memes



M.Csikszentmihalyi
mailto:pocitek@ff.cuni.cz
mailto:pocitek@ff.cuni.cz
https://www.facebook.com/CasopisPocitek/

NOVINKY Z PSYCHOLOGIE

A PSYCHOTERAPIE

JamesFaIIon
PSYCHOPAT
v mém mozku

Neurovédcova cesta
portal k odhaleni jeho temného ja

portal

KNIHKUPECTVI PORTAL:
Praha 1, Jindrisska 30 / Praha 8, Klapkova 2

> @l UMENI C. G. JUNGA

Erich Fromm Ronald D. Laing

Anatomie lidské Rozdélené self
destruktivit Existencialni studie o dusevnim zdravi a nemoci

portal

Prehled

tickych technil
p \]
pro praci s détmi a rodinou

Filip Caby a Andrea Caby

portal

- obchod.portal.cz



FILOZOFICKA FAKULTA

Univerzita Karlova




