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PSYCHOLOGIE
ZA HRANICI
ZIVE MYSL

Ze psychologie studuje i chovani a proZivani zvitat, to
neni nic nového. Osobné jsem to kdysi zaZila na kon-
ferenci vénované socidlnim determinantim zdravi
a nemoci. Na programu byla sdéleni popisujici blaho-
darny vliv socidini integrace &i socidlni opory na zdra-
votni stav lent riiznych populaci, jakoZ i mechanis-
my rozvoje nemoci v dusledku socidlniho vyloucen.
S prekvapujici samoziejmosti se sttidaly prispévky za-
loZené na vyzkumu soubort priméatd a lidi. Nebyla to
konference etologicka i z oboru srovnavaci psycholo-
gie. Prosté mechanismus dopadu socidlnich kontakt(i
na stav imunity fungoval velmi podobné u vsech zkou-
manych spole¢enstvi, lidskych i subhumannich, a ne-
byl tedy diivod omezovat vyzkumy psychologie zdravi
jen na Homo sapiens. Silné na mé tehdy zaptisobilo,
jak prekrodeni hranic zkoumani lidské mysli miZze byt
fascinujici a inspirativni.

Ze je psychologie jednou z disciplin, které
se podileji na rozvoji umélé inteligence, to také neni
Uplné nova zprava. Zvykli jsme si na to, Ze program
disponujici nepomérné vetsi pamétovou kapacitou
dokaZe porazit clovéka v Sachu, a tusime, Ze schop-
nost zpracovavat obsahlé soubory dat, napf. z elek-
troencefalografie ¢i magnetické rezonance, muzZe
vést k novym poznatkim o fungovani mozku. V sou-
casnosti se ale zdd, Ze uméla inteligence dosahla

nové kvalitativni drovné. Na zakladé tzv. hlubokého
uceni vyuZivajiciho neuronové sité je schopna pre-
kladat, rozpoznavat obrazy... a komunikovat. Hovorit
s umélou inteligenci je projektivni zaZitek. Technici se
snazi systém oklamat, prinutit ho prozradit pravidla,
podle nichZ funguje, nebo ho jinak zahnat do kouta.
PsycholoZka oslovuje ten neZivy interagujici program
,Mily Chatbote” a probira s nim zahady védomi. AZ
Ji musel pfipomenout, Ze ,jako uméla inteligence
nejsem schopen mit védomi, protoZe jsem pouze
program, ktery byl vytvoren lidmi k tomu, aby mohl!
poskytovat informace a odpovédi na dotazy.

Milé Etenarky, mili &tenafi, promirite fanyn-
ce sci-fi to odboceni do psychologie strojii. Human-

ni psychologie je plna fascinujicich témat. Preji vam
inspirujici ¢tent.

PhDr. Eva Dragomireckéa, Ph.D.
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Co o nas prozradi jazyk, ktery pouzivame?
Zajmena, predlozky, spojky. Bézné uzivany
jazyk pomahé odhalit lez, depresivitu, ale

i predpovédét rozchod. Prof. Pennebaker
z USA to zjistil ndhodou, kdyZ se vénoval
expresivnimu psani - technice, jak
pravidelnym psanim zlepSovat zdravi.

Psychoterapie

Terapie v pisku a véda

Terapie, ktera pracuje s figurkami v pisku,
funguje prekvapivé rychle a efektivné.
Umoziiuje zpfistupfiovat nevédomé procesy
pomoci symboll. Zeptali jsme se expertky

z Kanady, Madeleine de Little, jak to celé
funguje.

Psychologie v praxi

Psychoonkologie a paliativni 1écba

Cemu se vénuje psychoonkologie a paliativni
|éCba? Jaka je jejich role v IECbé pacienta?
Jak nas ovliviiuje hudba?

Hudba je divem na pomezi védy a uméni.
Podivali jsme se na to, jakou ma souvislost
s osobnosti ¢lovéka, jak méni lidskou
neurofyziologii, ale také tfeba na to, jakou
hraje roli ve stravovani.
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Recenze

Péce on-line v psychosocialnich oborech
Predstavujeme prvniho ¢eského privodce
online svétem poradenstvi, diagnostiky

a psychoterapie.

Zvitata nejsou bez citu

Kniha o podobnosti zvifat a lidi i 0 naSem
vztahu s nimi v perspektivé soucasné
spolecnosti.

Rozhovor

Graffiti jsou obrazem svobody

S americkym environmentalnim psychologem,
dr. Dakem Kopcem, o architektufe, designu

a psychologii. Jak mdzZe design podpofit vyuku
a co nam fika o spolec¢nosti?

Psychologie v improvizaci, improvizace
v psychologii
Improvizace pro podporu autenticity,

seberozvoje i jako prostfedek prace
S emocemi.

Otevreny dopis

Studenti a studentky psychologie za dustojné
podminky pro akademiky

Podminky vyucujicich v ramci humanitnich

a spoleCenskych véd jsou dlouhodobé
nelnosné. Pojdme to konecné zménit.
Shrnujeme nékteré potize, se kterymi

se psychologie v CR potyka.

Jsme akéni

Kam vyrazit na jare a v 1été

Novi vyuéujici

Seznamte se s dr. Vickovou, dr. Veverovou
a dr. PeSoutem.

Popularizator psychologie

SlySeli jste uz o ,,Brain We Are”?
Literarni koutek

Docela normalni den

Soutéz

Psyna



VIT KRISTOF

NOVINKY

NOVE VEDENI

Vedoucim katedry se stal doc. Toma$ Nikolai. Jeho za-
stupcem bude dr. Filip Déchtérenko. Obéma prejeme
mnoho zdaru, trpélivosti a Uspéchu v tomto naro&ném
Ukolu. Odpovédné osoby jednotlivych tsekd jsou:

dr. Zuzana Stérbové za socialni psychologii, dr. Ivana
Sipové za psychologii prace a organizace, doc. Katefi-
na Zabrodska za pedagogickou psychologii, dr. Tere-
za Nekovéarova za biologické predméty, dr. Lukavsky
a doc. Bezdicek za cooperatio.

SEMINAR OD DOKTORANDU

Poznamenejte si do kalendare data 17. a 18. 5. 2023.
V Celetné probéhne pasmo prednasek a workshopl
od doktorandd a doktorandek z nasi katedry, promluvi
také néktefi jejich vedouci. Hostovat budou doktorandsti
studenti a studentky jinych fakult se svymi projekty. Kro-
mé psychologie zazni témata z adiktologie, neurovéd Ci
|€karské psychologie. Jedna se o krasnou pfilezitost, jak
se seznamit s aktualnimi poznatky v oboru a dovédét se,
na ¢em doktorandi pracuji. Pfesnési program naleznete
¢asem na webu KPS a na sociélnich sitich Pocitku.

VETSi KAPACITY KURZU PSYCHOLOG
VE ZDRAVOTNICTVI

Kurz Psycholog ve zdravotnictvi se dlouhodobé potyka
s velkym nedostatkem mist. Tento kurz je ale kliovou
prerekvizitou pro praci klinického psychologa, zamést-
navatelé jej Casto vyzaduji. Aktualné se rozvolfiuje le-
gislativa v této oblasti a kurz tak budou moci poskytovat
i jind pracovisté nez vysoké Skoly, které poskytuji studij-
ni Mgr. program Psychologie, jako tomu bylo doposud.
V budoucich letech tak mizeme snad ocekavat vétsi vy-
bér poskytovatell kurzu, a tedy i kratsi ¢ekacf listiny. Nez
to ale bude mozné, vedeni katedry zatim navazuje spo-
lupraci s nékterymi externimi subjekty, aby bylo mozné
nabizet kurzl vice a kapacita se tak zvysila co nejdfive.

NA KATEDRE JE PSYNA

Na katedre déla psi kusy pomérné novy studentsky spo-
lek Psyna. Pofada radu akci, které jsou psina (tfeba hos-
poda s uciteli nebo vecer s kytarami), ale také ,vazngjsi”
akce; jako jsou oborové prednasky a besedy s absolven-
ty. V budoucnu se mizete tésit na nékolik zajimavych

akcil Aby vam psina neutekla, sledujte Facebook Psyny.

GRATULACE DOC. ZABRODSKE

Doc. Katefina Zabrodska z nasi katedry ziskala docen-
turu. Gratulujeme a prejeme pani docentce hodné sil
a zajimavych projektd do dalsi akademické Cinnosti.

NOVE AKREDITACE

Vedeni konzultovalo se studenty nové magisterské akre-
ditace - pro budouci studenty se patrné zvysi kreditové
ohodnoceni povinnych predmétl, zejm. diplomovych
seminar(l. Nékteré predméty se presunou a upravi, aby
|épe navazovaly. V nasledujicich mésicich se vedeni
bude vénovat akreditacim pro bakalafské studium. Ne-
vahejte posilat své podnéty!

NOVINKY

PROTEST HODINA PRAVDY

V disledku nedostateného mnozstvi penéz ve vyso-
kém 3$kolstvi i riznych dlouhodobych systémovych ne-
spravedInosti (tzv. ,koeficienty ekonomické naronosti)
filosofické a dalSi humanitng zameérené fakulty mnohdy
svym vysokoskolskym uciteldm nezaplati ani minimalni
dustojnou mzdu ¢i mzdu, ktera by pokryla Zivotnf nékla-
dy. V rdiznych méstech CR proto v Gtery 28. 3. 2023 pro-
béhla protestni akce. Pokud chcete humanitné zamére-
né fakulty podporit, pfipojte se: https://hodinapravdy.cz/
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Téma ¢&isla

Co o nas prozradi JAZYK,
ktery pouzivame?

Rozhovor s prof. Jamesem W. Pennebakerem

VIT KRISTOF
LUCIE WALZOVA

Sednéte si a dvacet minut piste o tom, co vas pravé trapi. Kdyz to budete
délat aspon tfi dny po sobé, nejméné pét tydnl, budete zdravéjsi.
Pro¢ tak prosta technika funguje tak dobre? Prof. Pennebaker
vytvofil k analyze takovych textii software. S jeho pomoci nahodou
priSel i na to, ze analyzou slov je mozné odhalit lez, depresi nebo

predpovédét rozchod.

Kdyz lidé sami pro sebe piSi o svych problémech,
zlepSuje se jejich fyzické i psychické zdravi,
biologicka aktivita i studijni vysledky.* Jak velké
zmény takzvané expresivni psani pfinasi?

Na zaCatek je ddlezité fict, Ze ne viechny techniky fun-

guji vzdy a na vsechny. Velikosti efektu pro expresivni

psani a jeho U¢inky na zdravi v dlouhodobém horizontu

(3-6 mésicl) jsou pomérné nizké. (Cohenovo D mezi

13. a7 .18., pozn. red.) Laboratornimu vyzkumnikovi to

mUZe pripadat ubohé, ale kdyZ se podivate na vétsinu

medicinskych vyzkumd, jsou takové efekty vlastné dost
dobré. Zasnu nad tim, jaké zmény dokéze prosté psanf
pfinést.

* Psani o traumatizujicich udélostech nebo emocné nabitych
myslenkach pramérné dvacet minut denné 3-5 dni po sobé alespori
pét tydnl miZe prindset zmény ve fyzickém i dusevnim zdravi,
biologické aktivité nebo ve vykonech na univerzité.

Pennebaker, J. W., & Chung, C. K. (2011). Expressive writing:
Connections to physical and mental health.

Je néjaka teorie, ktera to vysvétluje?

KdyZ jsem zacinal, mél jsem teorii, Ze kdyZ ma Clovék
za sebou traumatickou zkuSenost, vétsinou o ni s ostat-
nimi nemluvi, dusi ji v sobé. NenaSel jsem pro ni ale

POCITEK ¢.1/2023 - Téma éisla

mnoho d(ikaz(. Rada laboratori po celém svété pri-
$la s rliznymi teoriemi a ja si myslim, Ze jsou véechny
do urcité miry spravné. Jedna z nich popisuje, zZe exp-
resivni psani funguje diky pojmenovani emoci a zkuSe-
nosti. Dalsi se tyka vytvareni pribéhu. Pak je tu jedna
popisujici osvobozeni pracovni paméti a zlepSeni exe-
kutivnich funkci, diky ¢emuz mdZete lépe spat. To sou-
visi se silngjsi imunitou, Ubytkem deprese, vétsi energii
apod. Vice pracovni paméti prindsi zmeény i v socialnich
sitich a vztazich. Nejste tak zaujati svymi problémy
a mizete lidem Iépe naslouchat.

Funguje expresivni psani Iépe u lidi, ktefi mluvi

o tématech, o kterych predtim nikdy s nikym
nemluvili?

Jedna studie to zkoumala a zadné rozdily nenadla.
Dostat se samostatné do tématu, které vas trapi a zfor-
mulovat ho sdm za sebe do slov je jiné. Neméate u toho
publikum, které chcete oslovit, a to pfindsi moznost
Iépe mezi sebou propojovat témata a myslenky.

Vytvofil jste software Linguistic Inquiry and Word
Count (LIWC), ktery analyzuje uzivani uritych



James W. Pennebaker je elitnim profesorem na University of Texas at Austin. Soustfedi se na pfirozené uzivani
jazyka a socialni chovani. V. minulosti se vénoval také vlivu tajemstvi na naSe zdravi nebo expresivnimu psani.

Je autorem rady odbornych ¢lankd a nékolika knih (The Secret Life of Pronouns - Tajny Zivot z&jmen, Opening
Up by Writing It Down - Otevirani se psanim).
Vice informaci: Pennebaker Language Lab (https://www.words.live/), LIWC (https://liwc.app/), Language
Personality Project (https://utpsyc.org/)

slov. Provedl jste nékolik studii porovnavajici
jazykové styly ve vztazich. Jak fe¢ dvou lidi
predikuje to, jak se k sobé budou v paru hodit?
NaSe prace s programem LIWC se soustredi pfedevsim
na funkéni slova: zajmena, predlozky, spojky... (tzv.
funktory, pozn. red.) Na nich je zajimavé pravé to, ze
nejsou zavislé na obsahu. Rikaji ndam, jakym zpdsobem
lidé o v8cech prfemysleji. Kdyz je pro vas néco osobni,
budete pouZzivat vic zajmen. Kdyz dochazi u dvou lidi
ke sblizeni, pravdépodobné si povidaji o stejném téma-
tu stejnym zplsobem a navzajem na sebe vice reaguiji.

Analyzovali jste projevy George Bushe

od okamziku, kdy se kongres za zavienymi dvefmi
rozhodl pro zapojeni se do valky v Iraku, az

po oznameni GcCasti ve valce verejnosti. Z jazyka

jste odhalili, Ze Bush ve vSech svych projevech
néco vefejnosti tajil. MiZeme tak v budoucnu
pfedpovidat rozhodnuti politika?

Nasli jsme také vyznamnou zménu ve stylu, jakym ko-
munikoval od loriského Unora Putin'. Pro lidi jako jsou
tito dva je to pouZitelné, ale nechcete vybudovat celou
vasi ekonomiku kolem pouzivani zajmen leader(l. Kdy-
bychom to délali, rychle by se naucili, jak zajmena pou-
Zivat jinak. Je to jeden z nastrojd.

Pomoci tweett jste se pokusil predikovat vysledky
prezidentskych voleb v USA v roce 20162. Myslite,
ze by mohly ,.tweet analyzy” poslouzit jako nastroj
k predikci volebnich vysledku?

Je to hrubé méfitko, protoze lidé jsou nepredvidatelni
a do analyzy vstupuje mnoho dimenzi. Myslim si, Ze je

1) Cely report: Pennebaker, J. W., Ryan, L. B. & Ashokkumar, A. (2022). Vladimir Putin’s Recent Language Suggests War. Wordwatchers. https://wordwatchers.

wordpress.com/2022/02/20/vladimir-putins-recent-language-suggests-war/

2) Jordan, K. N., Pennebaker, J. W., & Ehrig, C. (2018). The 2016 US presidential candidates and how people tweeted about them. Sage Open, 8(3). https:/doi.

org/10.1177/2158244018791218
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mnohem lepsi o tom premyslet spi$ jako o zplsobu,
jakym pochopit, o ¢em civilizace pfemysili, co ji trapi.
Obecné je to velmi zajimavy ukazatel psychologie Clo-
véka v kontextu svéta obecné.

Vypada to, ze LIWC ma obrovsky potencial.
Pdvodné jsem ho vytvoril pro pochopeni a analyzu ex-
presivniho psani. Zacal jsem si s nim hrat a uvédomil
jsem si tfeba, Ze muzi a zeny mluvi jinak, nez jsem se
domnival, nebo Ze nékteréa slova souvisi s tim, jak fun-
guje ta €i ona organizace. Nas program v podstaté uka-
zuje, ze zplsoby, jakymi my-

Nebylo by pfinosné ziskat data od velkych firem
jako jsou Facebook nebo Google?

Google dava moznost stahnout si vlastni emaily nebo
historii vyhledavani a dalsi. Mam rad také nastroje jako
Google Trendy nebo Ngram Viewer. Samoziejmé i tak
nema pridmeérny vyzkumnik jako ja moZnost dostat se
k tolika datlim, ke kolika by se mi libilo. Nicméné uz
mam takové mnozstvi dat, Ze ani nevim, co s nimi. Kdyz
budete chtit, za mésic mlzete ziskat tolik dat, Ze je ne-
budete schopni zanalyzovat do konce své kariéry.

Co treba socialni sité

slime, citime a navazujeme
vztahy, se odkryvaji pomoci
nenapadnych slovicek, kte-
ré pouzivame bézné.

%9 Uz tii mésice pred rozchodem jsme
rozpoznali, Ze se jazyk zaCal ménit. ‘ ‘

jako je Reddit?

Reddit je skvély. Dava vam
moznost sledovat, jak lidé
piSou v prostfedi jednoho

Jakou roli hraje formalnost komunikace, kterou
analyzujete?

Jazyk siln& zavisi na kontextu. Cim forméalngjsi je pro-
stfedi, tim méné osobni je jazyk. Presto ale Clovek, ktery
je obecné vic osobni, bude takovy i ve formalngjSich
podminkach. Nékdy mé kritizuji, Ze LIWC ignoruje kon-
text, protoze jen pocitd procenta pouziti ur€itych kon-
krétnich slov. Naptiklad slovo hlad mize byt pouZité pro
jidlo, ale také jako hlad po moci. Ano, LIWC udéla par
chyb, kde zafadi hlad do kategorie jidla. Kdyz se ale
v daném textu mluvi o moci, ta chyba bude mala a ne-
relevantni v porovnani se viemi ostatnimi slovy, ktera
se poji s moci. Takze LIWC je kupodivu kontextualn,
protoze porovnava slova ve vzajemném kontextu.

subbreditu® a jak se vyjad-
fuji v jiném — to je sen socialni psychologie! Moznost
divat se, jak ¢lovék interaguje v rliznych skupinach. Je
v jedné skuping tim stejnym Clovékem jako v jiné?

Kdyz se tfeba v Zivoté Clovéka stane néco
vyznamného, mliZzeme to v jazyce vysledovat?

Ano. Ma studentka Sarah Seraj na Redditu nasla Sest
tisic lidi, ktefi si prochéazeli rozchodem a napsali vé&ci
typu ,,PFitel mé pravé nechal”. Sledovala, jaky jazyk po-
uzivali rok pfed rozchodem a rok po ném, jak to s nimi
pracuje. Uz tfi mésice pfed rozchodem jsme rozpoznali,
Ze se jazyk zaCal ménit. ZaCali uvazovat méné komplex-
ng, byli vice posedli ur€itymi myslenkami. Tenhle trend
byl vidét i u prispévk(, kde rozchod nikdy ani nezminili.

3) Pro Etenarelky, ktefi se s platformou Reddit jeSté nesetkali - subreddit je ndzev pro online komunitu, ve které uzivatelé sdili prispévky (texty/fotky/
videa) s urcitym tématem. Existuje jich obrovské mnoZstvi. Mezi velmi popularni patfi subreddity vénované pocitatovym hram, filmim, zpravodajstvi,
ale existuji i specifi¢téjsi subreddity, které se vénuiji tfeba nevyreSenym zahadam nebo rozchoddm.

POCITEK ¢.1/2023 - Téma éisla



Napfiklad v subredditech, které se vénovali hrani poCi-
taCovych her?.

Mohli bychom analyzu jazyka podobnym zplsobem
pouzit pro prevenci sebevrazd?

Teoreticky ano, ale narazime zde na fadu problémd.
Signal sebevrazd je malo vyrazny. Na kazdého Clovéka,
ktery spacha sebevrazdu, pfipada devadesat devét lidi,
ktefi maji deprese, ale nejsou suicidalni. Experimen-
tovali s tim napfiklad v americké armadé a na dalSich
mistech, kde je vySSi vyskyt sebevrazd.

Cetl jsem také nékolik €lank, kde pouzivali jazyk
ke screeningu dusevnich onemocnéni.

Funguje to, ale je to komplikované, nepfehledné. Napfi-
klad mé& prace s Redditem. Casto studuiji aZ sto tisic lidi.
0d kazdého z nich m{zu mit tak patnact set text(l, nebo
i vic. Takové mnozstvi dat mi umozfiuje vidét i nepatrné
signaly a vzorce, které bych nikdy nemél Sanci odhalit
na vzorku tfeba sto lidi. Je to jako pozorovani vesmiru.
Kdyz se jen tak podivate na no¢ni oblohu, moc toho
neuvidite. Proto astronomové pouZivaji sofistikované
systémy, které pofizuji miliony snimk( téhoz, a ty pak
déavaji dohromady, aby vytvorili prokreslené fotografie.
Jeden snimek nestaci.

Jsou vase zavéry prenositelné i do jinych jazyku?
Studie které porovnavaji vysledky mezikulturné uka-
zUji, ze tada objevenych fenoménd je univerzalni.
V Cesting je vysSi uzivani prvni osoby jednotného &isla
(ja) spojovana s depresi, Uzkosti, sebevédomim, za-
méfenim na sebe... TotéZ plati v anglictingé. Nicmé-
n& jsou s tim spojené problémy. Cestina totiz oproti
anglictiné a némciné vynechava zajmena. Kdybych
v angli¢ting fekl ,am hungry” (mam hlad), pfed slo-
vem ,am” (jsem) nem{ze byt nic jiného nez zajmeno
L' (j&). TakZe plytvame vSechnu energii na slovo ,,ja",
i kdyZ ho vibec nepotfebujeme. Takze vy Cesi ugettite
spoustu ¢asu. (sméje se)

Mohl by LIWC fungovat i v ¢estiné, kde €asto
vynechavame zajmena?

MdZete to obejit, protoZze zajmeno ,ja" jasné vyplyva
z tvaru slovesa, které je v prvni osobé jednotného ¢is-
la. Doporucuji nechat Ceské texty preloZit pfes Google
a potom pouZzit anglicky LIWC. Dostanete tak znovu
osobni zajmeno v 1. osobg.

Je samotny proces vytvareni softwaru LIWC pro
jiné jazyky stejny?

sloZit&j$i byla arabstina. Caste¢né kvili odligné abece-
dé, ale predevsim protoze funkeni slova maji jakoby
vnorena do podstatnych jmen a sloves. Nestoji ve vété
samostatné, takze je slozitgjsi je pocitat, musime za-
hrnout tfeba spoustu tvar( slovesa, abychom obsahli
vSechno. V angli¢ting to jednoduse zjistime ze zajmen,
pomocnych sloves a podobné.

Takze nejkomplikovanéjsi je slovnik?

Nepochybné. Kdyz jsme vytvareli novou verzi, LIWC-22,
pracovali jsme na ném asi ve tficeti lidech rok a pdl né-
kolik hodin denné. Stejnou dobu se softwaru vénovali
jeSteé tfi nebo Ctyfi programatofi na plny Gvazek. Vytvorit
novy LIWC je opravdu zavazek.

Cemu se v soucasnosti vénujete?

Pracuji s rliznymi laboratofemi, které sleduji rlizné
otazky spojené s jazykem. V réamci jiného velkého
projektu se snazim pfijit na to, jak z jazyka dekddovat
emoce. V podstaté kazdy den mi nékdo napiSe o radu
ohledné jazykové analyzy, ¢asto se i vénuji a pouZzivaji
LIWC zpUsoby, o kterych by mé nikdy ani nenapadlo,
Ze je to mozné. Pouzivaji ho lidé z celého svéta, a to

je krasné.

Co byste doporugil studentim, ktefi se chtéji
vénovat psycholingvistice?

Zacnéte si hrat s jazykem, tfeba i v LIWC. M(Zete chodit
na kurz pocitacové lingvistiky, naucit se Python, skvéle
ovladnout R a dalsi metody. Zkuste premyslet o meto-
dologii velkych dat, ale nezapomerite na fakt, Zze i z la-
boratornich studii se mizete hodné dozvédét.

4) Seraj, S., Blackburn, K. G., & Pennebaker, J. W. (2021). Language left behind on social media exposes the emotional and cognitive costs of a romantic breakup.
Proceedings of the National Academy of Sciences, 118(7). https://doi.org/10.1073/pnas.2017154118
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Terapie v pisku
a véda

Rozhovor s dr. Madeleine de Little

VIT KRISTOF

Pisek, nékolik figurek a hluboké promény. Terapie, ktera vyuziva praci
s hraCkami na piskovisti, funguje velmi rychle a efektivné. Zeptali jsme
se jedné z nejvétsich svétovych expertek v této oblasti, jak cely proces

funguje.

Co je na pristupu NSST (Neuroscience and Satir

in the Sand Tray — Neurovédy a Satirova v pisku)
tak specifické?

Rada nasich zkugenosti je uloZena prostfednictvim
obrazll, ke kterym se slovy nedostaneme. KdyZ se
pohybujete v imaginaci a hravosti, mlzete zpfistup-
nit nevédomé obsahy, zobrazit je na pisku figurkami.
Potom je mozné je zménit a internalizovat si je jinym
zplsobem. Skrze télo se dostanete k nevédomi. Tim
zménite sv{j nervovy systém, geny se nové exprimuji
a vytvéareji nové nervové drahy.

Béhem NSST rozestavi klienti predméty

do bedynky s piskem a vytvareji tim metafory

s jejich Zivotni situaci, s jejich problémy.

Zda se to v nééem podobné arteterapii.

Abyste se dostali vice do ,,pravé hemisféry”, musi-
te pouZzit hru a imaginaci. Arteterapie to tak déla uz
dlouho. Na rozdil od ni, v NSST v této metafore prisné
zlstavame. Napriklad stylem: ,Ten slon je nastvany
a kralik se ho boji.” Bavime se o v&cech, které ty sku-
teCné jen zastupuji. Zaneme Uvodem, staCi véta nebo
dvé o tom, ¢emu se klient/ka chce vénovat, a potom
prejdeme rovnou hluboko do satirovského modelu le-
dovce, do metafory. Opustime ji az na konci, kdy ma-
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Bavime se o vécech,
které ty skutecné jen zastupuiji. ‘ ‘

pujeme, v ¢em bude klient jiny v ramci kazdé z arovni
ledovce, nebo se prosté zeptame: ,V cem jste ted jiny
a jak to na vas lidé poznaji?*

foto: Vit Kristof



TakZe nepotiebujete viibec védét co metafora
zastupuje?

Nezélezi na tom. Mdzeme mluvit o nastvaném slonovi,
aniz bychom védéli, Ceho se ten vztek tyka. | kdyZz mu-
sim pfiznat, Ze klienti pfed kazdym sezenim vyplfiuji
kratky formular, takze rdmcovou predstavu méam. Cas-
to to nakonec neni tématem sezeni. Mzou napfiklad
uvést, ze méli autonehodu, a chtéji se vénovat s tim
spojenym pocitdm hnévu a rozhoi¢ent, ale nakonec se
dostaneme dal, k né¢emu z hluboké minulosti, o Cem
ani netusili, Zze se s tim poji. Vydavame se na spolec-
nou cestu.

Jak za¢nete? Jak na zacatku sezeni uvedete praci
s metaforou?
Povim jim o tom, jak vy-

kdyZ mi o ni budou vypravét. MizZzeme zménit jenom
to, jak je ovliviiuje v pfitomnosti. Nékdy jim vysvétluiji,
jak se jejich télo pfepnulo do ,,stavu prezivani, ze pra-
vé kvlli tomu tfeba nemohou spat, nedokazi se sou-
stfedit, proto piji alkohol, aby se zregulovali, uklidnili.
Presné to hodlame zménit — zpUsob, jakym probiha
zvladani toho, co se stalo v minulosti.

Metoda se mi zda pro klienty velmi bezpecna.

a figurkami. Nemusi t€mi zazitky znovu prochézet,

probouzet je. Je to uzite€né hlavné ve chvilich, kdy se

objevuji pocity studu a hanby, coz je ¢asté. (MySlenky

typu Nechal jsem je mi to délat, ublizovat mi.) Lidé
0 hanbé nechtéji mluvit.
S metaforou mizeme mlu-

zkum ukazal, 7e skrze
metafory se dostaneme ”
k informacim z nevédomi.
Potom je obvykle poza-
dam, aby si prosté vybrali

Je 0 mnoho bezpec€néjsi
pracovat s bedynkou pisku ‘ ‘
a figurkami.

vit tfeba o Svabovi schova-
ném v pisku. Nevim, jestli
jsou to drogy, alkohol, nebo
se stydi za néco jiného. Vim
jen, Ze citi stud, a podporuji

jednu z figurek a popsali ji.

Jak vypada? Jak se asi mlze citit? Tak pochopi za-
kladni koncept. Pak je vyzvu, aby vlozili ruce do pisku
a vnimali télesné viemy — jak se citi a kde. Pozadéam
je, aby polozili do pisku dvé figurky, které znazornuiji
moment, kdy se citili $tastni a v bezpeci. MiZe to byt
tfeba vzpominka z détstvi. Necham je popsat, jak se
citi ted, co citi v téle. Tak vytvafime bezpetné misto.
Mohou se tam v myslenkéach vratit, kdykoliv to budou
potfebovat. Takovy navrat zméni jejich fyziologii zpatky
do zrelaxovaného stavu. Je to podobné vedenym min-
dfulness meditacim. Mohou mi ukazat, na ¢em chtéji
pracovat, a vydame se na cestu, kde zménime jejich
coping (zvladani, vyrovnavani se). To je klicové, proto-
Ze pravé coping se stal problémem. Jejich copingové
strategie mohou byt vztek, zufivost, zavislosti...

Klienti s vami tedy viibec nemusi sdilet svj
pfibéh?

Neni to tfeba. Pokud chtgji, samozfejmé to respektu;ji.
Casto zd(razfiuji, ze minulost se uz zménit neda. Ani

je v jejich transformaci.

Kolik sezeni obvykle s jednim klientem nebo
klientkou mate?

Kdyz se jedna o akutni trauma, napfiklad po néjaké
nestastné udalosti, mohou stacit i dvé sezeni. Pokud
se vénujeme vztahovému traumatu z détstvi, trva to
déle. Jsou totiz v onom ,stavu prezivani“ zasekli cely
svllj dosavadni Zivot. Jsou dlouhodobé ve stavu bojuj,
ute¢ nebo zmrzni (fight/flight/freeze).

Jaky je rozdil mezi praci s dospélymi a s détmi?

V nasem pfistupu zékladni principy z(stavaji stejné.
Nevédomé obsahy skrze imaginaci vytvéareji novy pro-
Zitek self (j&). S détmi je obtiznéjsi ten proces sledo-
vat. Casto jes$té nedokézou tak dobFe pojmenovat, zda
se jedna o pocity, coping nebo néco jiného. PFi pra-
ci s nimi obvykle hleddme néjakého hrdinu. Nékoho
silného, kdo prepere padouchy a ochrani slabsi. Déti

takového hrdinu pfijmou v fadu minut. Internalizuji jej
a sami se stanou silngjsimi. Pracovala jsem napfiklad
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s ditétem, kterého ve Skole Sikanovali. BE€hem sezeni
nadel v pisku takového hrdinu. Sikanu a $kolu jsme
za celou dobu nezminili ani jednou. Nebyl ve Skole
nékolik tydn(. Uviznul ve svém strachu a skole se vy-
hybal. Hned druhy den po naSem sezeni Sel. Tim, Ze
zazil b8hem hry hrdinu, dokazal zménit fyziologii své-
ho téla. Viyrazil do Skoly jiny, narovhany a sebevédomy.
Zazila jsem tadu podobnych pripadd, které odporuji
logice. Nékdy to opravdu mize byt tak rychlé a zaro-

ven zmény pretrvavaji.

Méla jste moznost méfit zmény

na neurofyziologické trovni?

Velmi rada bych klienty zméfila pomoci funkéni mag-
netické rezonance (fMRI), a také mérila dlouhodobé
zmény hladiny kortizolu. M0Zu donekone¢na mluvit
0 pfipadech z praxe, ale potfebuju, aby se metodé né-
kdo vénoval také v laboratofi.

Je nékdy pro dospélé obtizné ,hrat si* s figurkami
v pisku?

Ani ne, nejvétsi problém to pfedstavuje pro teenagery.
Jsou moc cool, aby si hréali. V&tSinou situaci v pisku
stavim sama b&hem rozhovoru s nimi. Pak mé po-
prosi, abych tfeba néco prestavéla. Kdyz to pak vidi
pred sebou, teprve to oceni, i kdyz se sami figurek
¢asto nikdy nedotknou.

Madeleine
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Vedete workshopy v Kanadé, Evropé, Ciné ¢i

v Thajsku. Jaké jsou mezikulturni rozdily v tomto
pristupu?

Fyziologie funguje vSude stejné. Nékteré kultury
nicméné ziji vice ve stavu bojuj nebo ute¢ (fight
or flight), protoZe se nepotykaji jen se svymi trauma-
ty, ale dopadaji na né také mezigenerani traumata.
Tyranf pdvodnich obyvatel, genocida, Utlak; trauma
epigeneticky pfechazi na déti a jejich déti. Nékteré
narody jsou zatizeny traumaty svych predkd. Tam je
zmeéna obtizné&jsi.

Madeleine de Little, Ph.D., se vénuje terapeutické praci s détmi
i dospélymi. Ocernovana poradenskéa psycholozka, ocenovana poradenskéa
psycholozka se v soucasnosti specializuje na traumata.

je autorkou knihy Where Words Cant Reach:

Neuroscience and the Satir Model in the Sand Tray (Kam slova nedosah-
nou: Neurovédy a model Satirové v piskovist). Zije v Kanadg, ale u¢i pti-
stup NSST po celém svété. Pristi rok zavitéd jiz ponékolikaté do Prahy,
Ostravy a na Slovensko.



Kdy je NSST nejvice efektivni?

Je skvéla pro klienty s akutnimi i vztahovymi traumaty,
Uzkostmi, depresi, nebo pro praci s tématy jako jsou
rozvody a umrti. Je to o ztraté bezpeci, kontroly, zméné
bézného stavu. Klient se uz neciti v bezpeti, takze se
jeho télo prepne do krizového bojuj i ute¢ modu. Tim,
Ze se skrze figury v pisku vrhneme vice do hloubky, se
dostaneme k obrazim a ucinime pro sebe nova roz-
hodnuti. To mé za nasledek odliSnou exprimaci gen(,
nové neuralni cesty, které podporuji nové vnimani self.
To je pravé transformacni zména. |

V ¢em spociva Sandplay therapy, neboli Terapie
hrou v pisku?

V' pribéhu Sandplay therapy vytvari klient
obraz v prepravce s piskem. Pfistup se opira
0 psychodynamické teorie, zejména o préaci C. G.
Junga. Pisek a figurky jako prvni pouzila Margaret
Lowenfeld ve 40. letech minulého stoleti. Terapii
hrou v pisku kréatce poté zalozila Dora M. Kalff a na ni
navazovali dalSi. V soucasnosti je Sandplay therapy
propojovana s narativni terapii, arteterapii, ale také
s teoretickymi modely jako je napfiklad metafora
ledovce Virginie Satirové, se kterou pracuje M. de
Little ve svém analyticky zaméreném terapeutickém
pristupu Neuroscience and the Satir Model in the
Sand Tray (NSST)..

Sandplay Therapy a z ni vychazejici
pfistupy jsou velmi popularni, predevSim diky
svému neverbalnimu charakteru a univerzalnosti
uziti. Velké oblib& v praxi i ve vyzkumu se tési
zejména v Latinské Americe a v Asii. V Japonsku je
popularita patrné podporena tamni tradici vytvareni
dekorativnich miniaturnich svét(l a zahrad v pisku.

Vice o Sandplay Therapy:

Systemic Review: Roesler, C. (2019). Sandplay therapy:
An overview of theory, applications and evidence base.
The arts in Psychotherapy, 64, 84-94. https://doi.org/
10.1016/j.aip.2019.04.001

Neurovédy a Sandplay: Freedle, R. (2017). Healing
Trauma Through Sandplay Therapy. In B. Turner (Eds.),
The Routledge International Handbook of Sandplay Therapy
(pp. 190-207). Routledge.

Pristup NSST: De Little, M. (2020). Where Words Can‘t
Reach: Neuroscience and the Satir Model in the Sand Tray.

(34 ed.) Madeleine De Little.

Partnerem rubriky
je Terapeuticky pfistav.
Dékujeme!
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Psychologie v praxi

PsychoONKOLOGIE
ad paliativni lééba ‘ ﬁéABlé\ﬂ'A_ALANDOVSKA,

N
S 2%

Podle dat Narodniho onkologického programu (NOP) je v Ceské republice roéné
diagnostikovano na 87 000 lidi se zhoubnym novotvarem (nadorem).
V souvislosti s tim pak umira kolem 27 000 pacienti ro¢né,
a kolem 600 000 obyvatel CR Zije se zhoubnym nadorem nebo toto
onemocnéni prodélali. To je zhruba kazdy osmnacty.
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Psychoonkologie
V roce 2020 zemfelo na rakovinu pres 28 tisic lidi.
Pro porovnani na nemoci ob&hové soustavy zemfrelo
v témze roce kolem 51 tisic lidi, z &ehoz 19 tisic bylo
z chronické ischemické choroby srdecni a skoro 7 tisic
na selhani srdce.

Z téchto informaci je patrné, ze onkologicka
onemocnéni jsou v nasi spole¢nosti velmi dllezité
téma - nejen s ohledem na velkou Umrtnost pacientd,
ale i z hlediska stale vy3si prevalence. Podle NOP po-
¢et nadorovych onemocnéni stoupa, avsak mortalitu
se dafi drZet na stabilizované Urovni, u nékterych on-
kologickych diagn6z mortalita dokonce klesa.

Nadorova onemocnéni zasahuji do kazdého
aspektu jedincova zivota — nezasahuji pouze do jeho
fyzického zdravi, ale Casto zasahnou i do rodinnych
a socidlnich vztah(l, do kariéry, do pland, zkratka
zasazeny je cely jedinclv Zivot. Z tohoto dlvodu se
o rakovinu nezajima pouze medicina, ale i psychologie
samotna.

Toto relativné nové interdisciplinarni zamére-
ni zaCalo vznikat v 70. letech pravé kvdli potfebé po-
moci s psychickym zvladanim diagnézy. Psychoonko-
logie se zajima o psychologické, socialni, behavioralni
a etické aspekty rakoviny. Zaméfuje se zejména na to,
jak pacient reaguje na své onemocnéni ve viech jeho
fazich, ale také na to, jak chovani pacienta ovliviiuje
pribéh nemoci.

Psychoonkologie se vé&nuje mnohym téma-
tim: od péce o détské pacienty, pres starost o paci-
enty s recidivou nadoru, po péci o pacienty v terminal-

nim stadiu nemoci. Specifickym odvétvim je paliativni
pécle, tedy praveé starost o pacienty v terminalnim sta-
diu rakoviny nebo ve stadiu, které se uz neda vylécit.

Paliativni péce

Cilem paliativni pé&e neni I&Cit, ale tiSit bolest, zmirnit
télesné a dusevni stradani a zachovat ddstojnost pa-
cienta. Je vhodnym dopliikem |éCby, jejiz cilem je pa-
cienta vylécit. Vhodna je tedy kombinace obou druh(
lECby a pomérové upravovani podle soucasného stavu
pacienta a vyvoje nemoci. Pokud se podafi paliativni
léCbu nasadit v€as a spravng, je pravdépodobné, ze
pacient bude zit déle a kvalitngji, nez pokud by vyuzi-
val pouze moznosti, které mu nabizi klasickd nemoc-
nié¢ni péce.*

Vybér spravné paliativni péCe zavisi na za-
kladnim onemocnéni, stupni jeho pokrocilosti, pfitom-
nosti vice zadvaznych onemocnéni soucasne, paciento-
vé véku, socialnf situaci a psychickém stavu. Mizeme
vybirat ze dvou moznosti paliativni péce: paliativni
protinadorové 1éCba a symptomaticka paliativni péce.

Paliativni onkologicka lécba

K paliativni 16¢bé se |ékafi uchyluji v pfipadé, kdy pre-
stava ucinné plsobit specifickd protinddorova 1é¢ba.
Jejim cilem je prodlouzeni Zivota pacienta v pfijatel-
né kvalité. Snazi se o zmenSeni nadoru, zastaveni
jeho rlstu a zabréanéni dalsimu $ifeni. Pokud je léCba
Uspésna, mlze vést ke zmirnénf obtizi a prodlouzeni
Zivota v tadu mésicl az let. Bohuzel jiz nevede k vy-
léCen.

*(Temel, J. S. (2010): Early palliative care for patiens with metastatic non-small-cell lung cancer. In The New England Journal of Medicine. Vol. 363, No. 8.)
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Je dllezité, aby lékar s pacientem hovoril
o tom, zda pro néj pfinos z IéCby prevySuje nezadouci
ucinky. Pacient by si mél klast otazky:

Jaky je soulasny stav mého onemocnéni?
Jaky je cil onkologické lécby, kterou dostavam?
Projevuji se na mné neZadouci tucinky?

Jaky bude pravdépodobné vyvoj, pokud

v onkologické 1é¢bé nebudu pokracovat?

Pokud jsou pro pacienta nasledky paliativ-
ni 1éCby zatézujici a prevazuji negativa, je tfeba zvazit
prechod k symptomatické paliativni péci a stanovit si
nové cile 1éCby a péce. V této fazi pacienti Casto citi
smutek, zklamani, vztek a beznadgj. Je dilezité, aby
0 svych pocitech mluvili a nezlstavali s nimi sami.
Smrt je Casto tabuizovana a lidé nejsou schopni o ni
hovorit. V zavéru Zivota je ale velmi moudré o ni pfe-
myslet a vést debaty o lidské kone€nosti. Jedna se
o ddlezitou souc¢ast odchodu nejen pro pacienta, ale
i pro jeho rodinu, pratele a |ékare.
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Symptomaticka paliativni péce

Prechod z paliativni protinddorové péce na symptoma-
tickou je Casto velmi naro¢né rozhodnuti. Je ddlezité,
aby si pacienti a jejich rodiny uvédomili, co to pfesné
znamena, jaké vysledky mohou oCekéavat a jaké neza-
douci tcinky mlze 1é¢ba prindset. Zaroven je dllezité
se zamyslet, zda pfinos z 1éCby pFevazuje nezadouci
Gcinky. Pacient totiz mlze kdykoliv symptomatickou
paliativni péci ukoncit.

Cilem této pécCe je mirnéni obtizi a udrzeni
kvality Zivota. VyuZziva se ji, pokud nelze zastavit rdst
nadorového onemocnéni. Lékafi se snazi o to, aby na-
dor nemocnému pusobil co nejmensi potize.

Nemocnému jsou k dispozici instituce:

Mobilni hospic — Jedna se o zafizeni s multidiscip-
linarnim tymem, ktery poskytuje 24 hodinovou péci
0 pacienta v prostredi jeho domova. Tym spolupracuje
s rodinou a snazi se vytvorit prostedi, ve kterém mdze
nemocny dUstojné a bezbolestné zemtfit v prostiedi,
které je pro néj pfijemné.

Lazkovy hospic — LiZkovy hospic je k dispozici klien-
tlm, kteff necht&ji nebo nemohou zavér svého Zivota
travit doma. Multidisciplinarni tym se snazi co nejvice
priblizit domacimu prostiedi. V IGzkovém hospicu maji
ptibuzni pacienta vzdy dvefe oteviené, a dokonce se
zde s nimi mohou ubytovat.

Nemocnicni paliativni péce — NejCastéji se zde setka-
me s konzilidrnim paliativnim tymem, ktery pomaha
s péci o pacienty na rdznych oddélenich. Konziliar-
ni paliativni tym je slozen z expert(, ktefi radf svym
koleglim lékarlim a zaroveri Casto pracuji s rodinami
nemocnych.

Zvlastni zafizeni specializoavné paliativni péce — po-
radny, tisnové linky, zafizeni urena pro diagnostické
skupiny.

Multidisciplinarni paliativni tym
NevylécCitelné nemoci Casto neprovéfuji jen fyzi¢no.



Je s nimi spojeno utrpeni v oblasti psychické, socialni
i duSevni. Proto je ddlezité opeCovat vSechny tyto ro-
viny. Napomoci by tomu mél pravé multidisciplinarni
tym, ktery predstavuje Uzkou spolupréaci lékare, zdra-
votni sestry, socidlniho pracovnika, psychologa nebo
psychoterapeuta, nutricniho terapeuta a duchovniho.
Dal8imi ¢leny mohou byt odlehCovaci asistenti, ktefi
po domluvé s pacienty poméhaji s kazdodennim pro-
vozem v domacnosti. Dalsi dlleZitou soucasti tymu

jsou dobrovolnici, ktefi Casto zastavaji praci odlehco-

vacich asistentd a poskytuji nemocnym sv(j ¢as a bliz-
kost.

Komunikace

NevyléCitelné onemocnéni zasahuje do vSech rovin
pacientova Zivota. DUsledky jednoho postihuiji cely ro-
dinny systém, a proto je tfeba 0 nemoci a naslednych
krocich oteviené hovorit nejlépe hned od samého po-
¢atku onemocnéni. Do rozhovor( je tfeba zahrnout
vSechny Cleny doméacnosti, aby se pfedchazelo nejis-
tot€, nejasnostem a nedivére. VEtSinou se nemocni
snazi chranit hlavné déti. Je ale ddlezité s nimi mluvit
otevieng, pravdivé a s ohledem na jejich vyvojovou
fazi. S komunikaci v rodiné mize pomoci psycholog -
rozhovoru mezi pacientem a ¢leny rodiny nebo formou
rodinné terapie.

V souvislosti se zhorSovanim nemoci mize
nastat situace, kdy pacient nebude schopen rozhodo-
vat 0 zasadnich aspektech své [é¢by. MZe proto vyuzit
institutu takzvaného dfive vysloveného prani. V. ném si
mUZe pacient dopredu stanovit, jak s nim méa byt za-
chazeno, pokud uz on sam nebude moci rozhodovat.
Platnost tohoto dokumentu se stvrzuje podpisem paci-
enta, lékare a dalSiho svédka. DFive vyslovené prani se
vztahuje pouze ke zdravotnimu stavu pacienta a mlze
byt kdykoliv zmé&néno. Pro obstarani nemedicinskych
zélezitosti slouzi zavét. DalSi moznosti je zastupné roz-
hodnuti nékoho z pacientovych blizkych. |

SLOVNICEK POJMU:

Mortalita = Umrtnost, pocet zemrelych

na dané onemocnéni za urcité casové obdobi
(1 rok) vztazeny na populac¢ni jednotku (100
000 obyvatel).

Nador = soubor bunék, ktery vznikl
nekontrolovanym délenim bunék a u kterého
selhaly fidici mechanismy - vznika bud benigni
(nezhoubny) nebo maligni (zhoubny) nador.
Synonyma jsou: tumor, neoplazie, neoplazma,
rakovina (pro zhoubny nador)

NOP = Narodni onkologicky program

Novotvar = neoplazma, nové vznikly tvar
v mediciné pouzivany jako synonymum pro
nador

Onkologie = Iékarsky obor zabyvaijici se
prevenci, IéCbou a diagnostikou nadorovych
onemocnhéni

Prevalence = podil po¢tu jedinc(l, kteff
trpi danou nemoci, k poctu vsech jedinc(
zkoumané populace

Paliativni péce = péce poskytovana
pacientovy, ktery trpi nevyléCitelnou chorobou
v pokrocilém nebo terminalnim stadiu

Rakovina = nadorové onemocnéni, kdy se
skupina bunék vymkne kontrole a zacne
samovolné rlst (t€lo neni schopno je
kontrolovat, mutaci detekovat a zastavit)

Recidiva = znovuobjeveni se nemoci (nadoru),
ktera byla pokladana za vylécenou

Zdroje obrazkUl: pexels.com; unsplash.com
Zdroj nékterych definic, doporucujeme: https://www.linkos.cz/
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Jak nés ovliviiuje huoba?

VIKTORIE SEVCIKOVA

Pro¢ mame radi hudbu? Jakym zplisobem ji vnimame a jaky na nas ma vliv?
Dokaze navodit fyziologické zmény? Otazkami, jako jsou
tyto, se zabyva hudebni psychologie — véda na hranici

v wvr

psychologie a muzikologie. Véfim, Ze v této oblasti
se odehrava onen ,,div”’ (,,wonder”) na pomezi védy

a umeni.

At uz poslouchate hudbu dennodenné nebo jen vyiji-
mecng, jisté si vybavite svou oblibenou pisni¢ku, na-
padne vas alespori jeden film s dobrou hudbou nebo
si vzpomenete, kdy vas néjaka rytmicka pisen namo-
tivovala zvednout se a jit néco délat. Hudba doprovéazi
lidské Zivoty déle nez Fe€. Je nedilnou soucésti naSich
Zivotd, at chceme nebo ne.

OSOBNOST CLOVEKA V HUDBE

Dlvodd pro¢ poslouchat hudbu bychom nasli nespo-
¢etné mnoho. Stejné jako je kazdy &lovék jedineny,
mé kazdy i své jedinecné svérazné hudebni preference
a dlvody, pro¢ hudbu posloucha. Lidé jsou schopni vni-
mat a rozliSovat mnoho hudebnich charakteristik od t6-
norodu, pres tempo, rytmus, dynamiku, az po barvu
nastroje nebo hlasu. To ndm umoznilo vytvofit nepfe-
berné mnozstvi hudebnich zanrd.

V dne$ni dobé mlzeme poslouchat tolik
rozmanitych a jedineCnych skladeb, nakolik je kazdy
z nas jedineCny z osobnostniho hlediska. Osobnostni
charakteristiky a vék koreluji s urCitymi hudebnimi
preferencemi. Lidé poslouchajici klasickou hudbu vy-
chéazeli v osobnostnim inventafi NEO PI-R vice neu-

POCITEK ¢.1/2023

rotiCti. Lidé, ktefi preferuji jazz, se ukéazali jako vice
otevieni novym zkuSenostem. Vyhledavani vzruSeni
korelovalo s hudebni preferenci Zanru rock. Vliv na vy-
bér zanru ma ale i nade aktualni emocni rozpolozeni.
Pri poslechu hudby nas ovlivituje i naSe
osobni a kulturnf zkuSenost, o¢ekavani nebo asociace
spojené s poslouchanou skladbou. Pro vnimani hudby
je mimo jiné nezbytné spravné identifikovat hudebni
vyznam a umét reagovat na emoce, které hudba vyvo-
lava. Nékteré emocionalni reakce na hudbu se déti uci

foto: soukromy archiv MUDr. Kaceridka



az s postupem véku. Priblizné s nastupem
do Skoly si déti osvojuji schopnosti rozeznat veselou
(durovou) a smutnou (mollovou) téninu v hudbé poté,
co ziskaji prvni zkuSenosti s hudbou evropského cha-
rakteru. Zazitek z hudby, kterou vnimame v naSich
hlavach, je nas vlastni a jedinecny, ktery nelze s nikym
porovnéavat. Stejna skladba tak mize na dva lidi U¢in-
kovat rlizné. Pokud slySime hudbu, kterad je ndm zna-
ma, mUze nas ovliviiovat vice nez pfi prvnim poslechu.

Hudba pomaha lidem s pfemySlenim o tom,
kym jsou a kym by chtéli byt. S jeji pomoci dochéazi-
me k hlubSimu sebeuvédoméni. Lidé diky ni vyjadtuji
svou identitu. Hudba nemusi slouzit jen k individuali-
zaci a uvédomovani vlastni jedine¢nosti, mdze i spo-
jovat. Diky nf se mizZeme citit blize svym pratelim, se
kterymi poslouchame stejnou hudbu. Pomoci hudby
sdélujeme druhym lidem své hodnoty a oni zase nam
ty své. U nékterych lidi se stala hudebni preference
jednim z dllezitych kritérii pro hodnoceni sympatif
u nové poznanych lidi.

FYZIOLOGIE A TEMPO
Vétsina lidi si neuvédomuije, Ze pfi poslechu hudby
probiha cela fada jev(. Hudba vyvolava v lidech silné
emoce, které mohou byt i smiené. Clovék tak muze
mit béhem poslechu ,husi k(zi“, mlze mu ,béhat
mraz“ po zadech, nebo mize zazivat euforicky stav.
Poslech hudby dokéze u posluchacli regulovat néladu.
Jakou néladu hudba ¢lovéku navodi, mizeme namérit
z mnozstvi vyluCovanych latek, které ovliviiuji nervovy
systém (napt. neurotransmiterd).

Co se fyziologickych reakci prokazanych
u poslechu hudby tyCe, dokaze hudba vyvolat vzru-
Seni. To Ize u Clovéka zaznamenat rozsifenim zornic.
Déle se mlze zménit tempo dechu, zvysit krevni tlak
a zrychlit srde¢ni tep. Dochazi ke zvySeni svalového
tonu a zvySuje se i celkovy fyzicky neklid. Tohoto jevu
Ize vyuzit napfiklad pfi sportovnim tréninku, na party,
nebo na demonstraci s davem lidi, kdy dokaze hudba
dav “rozpumpovat” a spojit dohromady.

KdyZz byla participantdm béhem vySette-
ni funkéni magnetickou rezonanci (fMRI) pousténa

"

IIHF‘

T
N

hudba, aktivovala se mezolimbické draha (resp. me-
zolimbicky dopaminergni systém). Té se také nékdy
fiké cesta odmény, a je kliCovéa zejména pro motivaci.
Mimo to dochazelo k aktivaci s tim spojenych nuc-
leus accumbens (NAc) a ventralni tegmentaini oblasti
(VTA) a také hypotalamu a inzuly, o nichz se pfedpo-
klada, ze se podileji na regulaci autonomnich a fyziolo-
gickych reakci na odménové a emocni stimuly.

PFi poslechu hudby Ize u posluchac nameé-
fit rizné fyziologické zmény. Méni se kozni vodivost,
srde¢ni Cinnost, dech, vysledky elektromyogramu,
elektroencefalogramu nebo neurologickych zobrazo-
vacich metod. Spravné zvolené tempo dokaze jedince
uklidnit. Clovéka zklidni zejména hudba, kterd odpovi
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Whet Yot Z\Z‘S‘f;@n to

dé tepové frekvenci v obdobf klidu (tedy 60-
80 BPM). Rychlejsi rytmus aktivuje ¢innost sympatiku
a probouzi v nas potfebu hybat se. Hudba mlze zvysit
nasi motivaci ke sportovni ¢innosti. Ne v3echny pro-
jevy poslechu hudby si mizeme uvédomovat, prede-
v8im zpocatku konani aktivity Pokud &lovék poslouchéa
hudbu a nékdo mu nafidi se nehybat, mize se u néj
objevit zcela mimovolné svalovy tonus dolnich koncCe-
tin, ktery reaguje na zngjici rytmus.

Pro¢ lidé tak radi poslouchaji hudbu? Po-
slech stimulujici hudby vyvolava stejné neurochemic-
ké reakce odmeény jako jiné podnéty, na které je mozek
nauceny tyto reakce spoustét. Kromé toho se pomoci
zobrazovacich technologii mozku podafilo zjistit, Ze
prijemna hudba spousti uvolfiovani dopaminu v dopa-
minovych centrech mozku. Tento ddleZity neuroprena-
Se¢ hraje kli¢ovou roli nejen pro jiz zminénou motivaci,
ale praveé také pro vznik prijemnych pocitd.

S nedostatkem dopaminu se poji deprese,
ale také Parkinsonova nemoc. Tyto poznatky vyuziva-
me i v praxi. Napfiklad na hudbé zaloZzena pohybova
terapie u lidi s Parkinsonovou nemoci vyrazné zlepsu-

Zdroje:

je motoriku, rychlost chlize, rovnovéhu a také jejich
celkové duSevni zdravi. Muzikoterapie zase zmirfiuje
symptomy deprese a je povazovana za dobry doplnék
standardni 1éCby.

POTRAVA PRO USI, POTRAVA PRO DUSI
Hudba m(Ze pomoci snizit Uzkost a vniméani bolesti.
Tyto UCinky jsou zalozené na tom, Ze ¢lovék dokaze sou-
stredit pozornost vice na hudbu nez na bolest. Jev bude
silngjsi u zivé hudby, vy3si UCinek se dostavi u Zen nez
u muzd a spiSe u déti oproti dospélym. Bolest tlumici
hudba se vyznacCuje plynulosti a pomalejsim tempem.

Poslech hudby ovliviiuje také stravovani.
Prozkoumany je napfiklad vliv hudby na to, kolik toho
snime. Ticha hudba a mirné osvétleni mohou zplso-
bit, Ze navstévnici v restauraci zpomali v rychlosti jeze-
ni a budou se citit dfive nasyceni. Naopak velmi hla-
sitd hudba nebo rusné prostfedi mohou zpdsobit, Ze
sni Clovék jidla vice, protoze se bude méné soustredit
na pocit sytosti.

| v tak samozfejmé cinnosti jako je poslech
hudby se skryva mnoho védy a vyzkumu. AZ si pristé
pustite hudbu, zamyslete se nad tim, zda se opravdu
jedna o vasi oblibenou skladbu, zda chcete mit néala-
du, kterou by vdm mohla navodit, a zda vnimate jeji
Ucinky ve svém prozivani. Hudba nas provazi v mnoha
zivotnich situacich. Je jen na nas, zda podpofime jeji
pozitivni nebo negativni Ucinky. |
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Leona Jochmanneus, Ondrej Gergaly,
Petra Zia Siukova a kol.

Pandemie nas zastihla nepfipravené.
Néktefi analytici uz roky pred Covidem
varovali, ze se do této oblasti global-
né investuje malo ¢asu a penéz. Bill
Gates na svém TED Talku v roce 2015
bil na poplach, Ze jestli néco v nejbliz-
Sich desetiletich zahubi pres 10 mili-
onu lidi, nebude to vélka, ale infekéni
virus. Jsme pfipraveni ted?

Diskuse nad sklenkou vina
jsme vyménili za diskuse nad monito-
ry, prednasky probihaly v teple obyva-
ki v domacim odévu (od pasu dol().
| psychosociélni obory se tak musely
presunout z terapeutoven a konzulto-
ven piimo do byt{ klientd.

Co vSechno to znamenéa pro
pomaéhaijici profese? Jak se promeénila
prace s lidmi v ramci jednotlivych ob-
lasti péCe a jak zmé&nam nejlépe Celit?

Per Jensen

Premysleli jste nad tim, jak podobna
nam jsou zvirata? Nakolik také prozivaji
strach nebo radost?

Pokud mate doma zvifeciho
mazlicka, jste si urcité védomi, jak rea-
guje na urcité véci, co ma rad, co mu
naopak vadi. Jak je to s jinymi zvifaty?
Jak citi slepice, koza nebo kréva? Pro-
Zivaji strach, nez jdou na porazku?
V dnedni dobé se proces ziskavani masa

VIT KRISTOF

Leona Jochmannové, ondrej Gergely, Petra Zia Slukové a kol

Péce on-line v psychosocialnich

oborech

| na takové otédzky nalézéd odpovédi
nova kniha Péce on-line v psychosoci-
alnich oborech.

Kombinuje védecké poznatky,
zku3enosti z praxe i legislativni narize-
ni tak, aby poskytla uceleny prehled
problematiky. V knize se doltete také
ryze technické tipy — co ma obsahovat
informovany souhlas pro praci v online
prostiedi, které platformy pouZit, na co
si dat pfi online préaci pozor a podobné.
Autofi se vénuji také praci s citlivymi
daty a kybernetické bezpecnosti. Za-
jimavé jsou i kapitolky, které pokryvaji
velmi specifickd témata jako jsou na-
priklad Unava z videokonferenci, psy-
chodiagnostika, sychodiagnostika nebo
mediace a supervize v online prostredi.
Obzvl&st pfinosné byly shrnujici kapi-
toly o psychoterapeutické online péci

Per Jensen

Moznosti, limity, rizika

v kontextu jednotlivych diagnéz (depre-
se, poruchy osobnosti, posttraumaticka
stresové porucha a dalsi).

V&Fim, Ze covid nas bude trapit
stale méné. Prace v on-line prostfedi
s nadmi ale z{stava, o tom nenf pochyb.
Terapeuti i dalsi Casto nabizeji své sluz-
by soucasné osobné i v on-line podo-
bé. Nektefi se dokonce omezili pouze
na on-line.

Autorllm nem(zeme upfit, Ze
se vénuji opravdu aktuainimu tématu,
které je stale zivé. Ctena¥dm se dosté-
va do rukou prakticky navod doplnény
o0 solidni teoretické pozadi, ktery je prv-
ni ¢eskou publikaci svého druhu. Doka-
Zuje, Ze v oblasti péce v psychosocial-
nich oborech jsme na online bezesporu
|épe pfipraveni.

|

VIKTORIE SEVCIKOVA

Zvitata nejsou bez citu

velmi urychlil. VétSina lidi se dostane
az k finalnimu produktu a nemaji Casto
ponéti, jakym zplsobem Zilo zvite, které
se chystaji zkonzumovat. Toto odosob-
néni zpdsobilo to, Ze jsme dovolili, aby
naSe zvifata Zila v halach ve Spatnych
podminkach a zachézelo se s nimi
velmi Spatné. Je prokazano, ze to ma
pozdéji vliv na chut masa. V této knize
jsou shrnuty nejnovéjsi etologické studie

0 emocich a pfemyslenf zvifat. Autor se
zamysli nad nasim vztahem ke zvifatim
a nad tim jak se za poslednich 100 let
zménil masny primysl. Kniha nenabé-
déa k vegetarianstvi nebo jinym formam
vyhybani se masu, ale slouzi k zamysle-
ni se nad tim, jak se jako lidi chovame
ke zvitatlim.
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VIT KRISTOF,
PATRIK VORISEK

JSOU OBRAZEM SvOBODY

ARCHITEKTURA, DESIGN a PSYCHOLOGIE s dr. Dakem Kopcem

Jak vite, psychologii Ize najit vSude kolem nas. A obcas ji Ize hledat i tam,
kde byste ji nejspiSe nehledali. A praveé v jedné z takovych oblasti
pusobi Dr. Dak Kopec, ktery s nami sdilel své postiehy o vyznamu
designu pro lidskou psychiku nebo o vyuce déti venku a o designu,
ktery mlze déti ucit. Dotkli jsme se také toho, jak se Praha méni,
a jak se ve zménach zrcadli nase svoboda.

Slyseli jsme, Ze kdyz se prochazite po ulicich,
snazite se zazit jedine¢nost mésta. Jaky je tedy vas
nazor na Prahu?

Miluju Prahu. Hodné mi pfipomina mdj domov, Boston,
protoZe to neni obrovské meésto, ale da se zde chodit
pésky, a mlzete jit, kam chcete. Je tady toho tak akorat,
aniz by toho bylo moc. To se mi libi.

A je pro vas Praha zajimava z pohledu designéra?

Byl jsem tu na zacatku roku 2000, kratce po rozpadu
Sovétského svazu, a tak jsem ji vidél i bez rusivych prv-
ki, jako jsou thajské masaze v centru mésta. To bylo
prvni, ¢eho jsem si v&iml, kdyZ jsem sem pfijel, a byl
jsem z toho trochu smutny, ale i ta negativa k tomu pa-
tfi. Vnimam Prahu jako svobodné mésto, se viim dob-
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rym i Spatnym, co ke svobodnému méstu patfi. Takze
jestli se mi libi, jak vypada? Ne. Ale libi se mi, co to
znamena, to ano!

Za minulého rezimu bylo v Praze patrné méné
vizualniho smogu.

At uz si o Sovétském svazu myslite cokoli, vytvoril Easo-
vou kapsli pro spoustu mést ve vychodni Evropé. To, Ze
jsem tam jel a mohl jsem ta mista navstivit, byl opravdu
zazitek. Dnes existuje cela fada zapadnich mést, ktera
jsou velmi podobna tém americkym, nejsou ni¢im jedi-
necna.

Mate za sebou zajimavou studijni historii, jak jste
se dostal ke kombinaci psychologie a architektury?



Nebyla to moje volba, byl to jen mdj osobni vyvoj. Vzdy
jsem veédeél, Ze existuje vztah mezi prostfedim a nasim
chovanim. Sel jsem na to nejdFiv ze zdravotniho hledis-

ka, protoze to je zaruCena
prace. Poté, co jsem do-

seznédmili s environmentalni psychologii, a proto jsem
Sel na doktorat z environmentalni psychologie. AZ poz-
dgji jsem zjistil, Zze jsem jako environmentalni psycholog

nemohl dostat préaci. Tehdy

konCil bakalarské studium
zdravotnickych véd, jsem
ale zjistil, ze mé& takovéa
prace nenaplfiuje. Nelibila
se mi, ale opravdu jsem si
vSimal spojitosti s vécmi,

Vnimam Prahu
jako svobodné mésto,
se v§im dobrym i $patnym,
co ke svobodnému méstu patri. § &

mi do$lo, Ze potrebuiji ziskat
architektonické  vzdélan.
Vratil jsem se tedy do 3koly,
abych ziskal druhy magi-
stersky titul z architektury,
a tak se mi je kone¢né po-
dafilo skloubit dohromady.

jako je pravidelné uzivani
drog nebo domaci nasili.
Skoro jako bych mohl zacit predpovidat, které komuni-
ty maji jaké problémy na zakladé toho, co jsem odpo-
zoroval kolem sebe. To mé pfivedlo k magisterskému
studiu komunitni psychologie, protoze jsem si myslel,
Ze budu studovat strukturu rdznych komunit. A to jsem
také délal. UCil jsem se ale o komunitach ze socialng-
vzdélavaciho hlediska, ne z hlediska environmentalniho
designu. Porad jsem se hadal se svymi profesory, Ze
preci prostredi, ve kterém lidé Ziji, na n& musi mit vliv.
Rikal jsem jim, Ze lidé, kte¥f Ziji v nep&kném prostredf
si 0 sobé tfeba budou myslet méné nez lidé, ktefi se
pohybuji v prostfedi plném hezkych véci. Proto mé asi

Nebyl to plan, byla to cesta.

Jiz dfive jste uvedl, Ze lidé travi 90 % svého €asu

v interiéru. Mate néjaké napady, jak dostat lidi vice
ven?

Myslim, Ze ve spole¢nosti je prili§ mnoho strachu. Cés-
te¢né kvlli tomu tvofime technologie a myslime si, Ze
technologie mliZze vechno vyresit. Céste¢né to plati.
Televize a videohry se staly tak trochu chlivou pro déti.
Moje generace tyhle véci neméla, tak jsme byli venku,
kde sousedé hrali aktivni roli v hlidani déti kazdého
z nas. Dneska se kazdy boji ngjak vychovéavat cizi dité,
at uz z jakéhokoli d@vodu. Ted maji rodic¢e vi&i svym
détem silny pocit teritoriality.
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Myslite si, Ze tfeba statni instituce pracuji na tom,
aby lidé chodili vice ven?

Vsichni se snazi prijit na zplsob, jak to uskutecnit.
Nemyslim si, Ze Ufady funguiji, protoze zaujimaji velmi
segmentovany pristup. Neméli bychom navrhovat tfeba
skluzavku tak, aby to rovnou byla skluzavka. Méli by-
chom déat détem k dispozici spoustu materialu a nechat
je, aby prisly na zpdsob, jak z néj skluzavku vyrobit.
Vim, ze druhou strankou toho je, ze se vSichni boji, aby
se dité nezranilo. Ja si ale myslim, Ze pokud chceme
déti opravdu dostat ven, méli bychom zmirnit rizné ob-
vinéni. Méli bychom fungovat vic jako vesnice. Kdybys-
te vidéli, Ze moje dité déla néco, co by moje dité délat
nemeélo, chtél bych, abyste ho potrestali. Méli bychom
se chovat vice jako vesnice, kde vSichni pfebirame zod-
povédnost za komunitu a pfitom sledujeme, jestli v ni
nejsou Spatni lidé, a dohlizime na déti.

Kdyz uz jsme u toho, co si myslite o vzdélavani
pod Sirym nebem? Napfiklad o moznosti zfidit
venku ucebnu s zidlemi, stoly a tabuli.

Nemyslim si, Ze by se v pfirodé dalo ucit segmentované,
musite ucit holisticky. Chtit po ditéti, aby sedélo venku
na zidli u stolu a 40 minut vénovalo pozornost jednomu
Clovéku, je prosté pfilis velky pozadavek. Ale kdyby ten
Clovék vzal déti ven a udélal z toho interaktivngjsi a or-
ganiCtejsi zazitek, pak by udrzel jejich pozornost. Je tolik
véci, na které se midzeme divat a pozornost neustale
skace od jednoho k druhému. Uceni musi byt holistické
a integrujici. Nestacli jen pfemyslet stylem, Ze tohle se
hodi do tohoto kbeliku a tamto se hodi zase do jiného.
Ano - matematika, prirodni védy, anglictina. Ale spoj-
te je dohromady v jeden celistvy zazitek a myslim, ze
vytvorfite bohatsi zplsob uceni, ktery pfinese kreativitu
a inovace.

Existuji projekty zamérené na vytvareni zdravého
designu $kol. Ktery aspekt je nejduleZitéjsi pfi
navrhovani Skoly, v niz chceme, aby se lidé citili
stastné a uvolnéné?

Ja jsem vyristal v chladném podnebi, v Bostonu. Nase
Skola byla koncipovéana jako velky tvar nuly, kde jsme
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v ramci pfechazeni museli chodit venkem. Ne tak dlou-
ho, aby ¢lovék zmrznul, ale stacilo to, aby byl trochu
vystaven pfirodé. Byla tam stfecha, takze to bylo chra-
néné pred destém, ale pofad bylo vidét na les a obCas
jsme vidéli tfeba srnku, ktera prosla kolem. Mit takové
obcasné zazitky s prirodou je opravdu dobré.

A co je podle vas nejvétsim problémem dne$niho
interiérového designu?

Chybi mi v ném kriticky regionalismus. Opravdu mi chy-
bi ta jedine¢nost. Kdyz jsem v poloviné devadesatych let
cestoval po Ukrajing, Polsku a Bélorusku, byly tam vy-
razné rozdily a vidél jsem, Ze jsou rozdily i mezi vychod-
nim a zapadnim Berlinem. Dnes se to stira. Myslim si,

7e mozné i ty televizni designové porady zpUsobuiji ho-
mogenitu. V8echno zaCina vypadat stejné. Myslim, ze
to je nejvétsi hrozba. Kdyz se dnes podivate na obrazek
feknéme tfeba Prahy, tak si mzete klidné usmyslet, Ze
ji navstivite prostrednictvim virtualni reality. Pro¢ utracet



Dr. Dak Kopec je profesorem na University of Nevada. Ve své praxi propojuje vzdélani z psychologie,
architektury a zdravotnictvi. Zejména se zabyva designem, ktery podporuje socialni rovnost. Je autorem
fady knih, mj. také rozsahlé publikace Environmental Psychology for Design (zdroj: www.dakkopec.com).

penize za cestu a navic mit jet lag*? Myslim, Ze to bude
skute€ny problém. Co meé vaze k ur¢itému mistu, kdyz
je to vdude stejné. Jakmile vyrazim do Evropy, vzdycky
jedu na vychod. Mam pocit, Ze tam mam trochu vetsi

kulturni zaZitek. Neni to tak ovlivnéné Amerikou.
*lnava po dlouhém preletu mezi ¢asovymi pasmy, Gesky nékdy
prekladano jako pasmova nemoc

V jakych prekvapivych, neobvyklych aspektech
muze design ovliviiovat lidi?

V nadégji. U socialné slabsich lidf vidim nedostatek na-
déje. Musite vizualné ztvarnit, Ze nadéje v budoucnosti
existuje. Pfipomenout, Ze je krasa nejen v tom pozitiv-
nim, ale i v tom negativnim. Prvni véc, které jsem si
vSiml, kdyz jsem tentokrat pfijel do Prahy, bylo mnoZstvi
graffiti. Kdyz jsem sem pfijel poprvé, moc graffiti tu ne-
bylo. Nejdfiv jsem kroutil hlavou, co se to jen stalo. Pak
mi ale doslo, Ze to symbolizuje svobodu. Dfiv graffiti ne-

byly, protoze za sovétské vlady to neslo. Pozitivni na tom
ale je, ze to symbolizuje svobodu projevu, svobodnou
spole¢nost. Takze si myslim, Ze bychom se méli prestat
divat na v8echno z pohledu dobra a zla, a prosté oceno-
vat véci za 1o, co jsou, a hledat v nich hodnotu.

To zni dobfe. Jak ale miiZzeme uméle vnést

do interiérového designu pocit nadéje?

Kontrolou. Uzivatelé museji mit pocit, Ze je to jejich véc,
Ze mohou ovlivnit néjaky vystup a Ze se jedna o jejich
prostor. Mohou zménit tu pohovku, aby byla takova, ja-
kou ji chtéji mit. To je ta nadéje. Najednou jim jejich
schopnost upravit a vyuzit prostfedi tak, jak chtéji, dava
osobni kontrolu. Tak by tfeba mohly vSechny stény byt
tabule, na které by se dalo kreslit. Ale dalo by se to taky
jednoduse smazat - zitra by zkratka byl novy den. Tady
jde o tu moznost to udélat. To je svoboda a pocit kontro-
ly. KdyZ tohle lidem déate, prameni z toho nadéje. |

POCITEK ¢.1/2023 - Rozhovor

foto: pexels.com

25



26

Psychologie v improvizaci,
improvizace v psychologii

VERONIKA HANZALOVA

Jak vam jde byt autenticti? Dokazete v bézném zivoté reagovat na situace, i kdyz
jsou pro vas prekvapenim? Umite si poradit i se situacemi, které vas
zaskocCi? Mozna je kurz improvizace néco, co by vam mohlo prinést
novou zkuSenost prenositelnou i do bézného Zzivota.

Nedavno mi kamaradka vypravéla o svém zazitku, kdy
se byla se svym manzelem podivat na vystoupeni kurzi-
stll improvizace. Kurzisté v pribéhu vyzvali divaky, aby
na kus papirku napsali heslo, vétu nebo citat, na za-
kladé kterého by se mél rozvinout prib&h. Manzel moji
kamaradky napsal cosi na listeCek, ale kdyz si ho kur-
zZista prevzal a precCetl, zahodil jej se slovy , Tohle hréat
nebudeme.”

Vypravéni moji kamaradky meé prekvapilo.
ZvIast proto, ze jsem si myslela, Zze na kurzu impro-
vizace by se ¢lovék mél naucit zahrat Uplné vSechno,
aniz by predtim znal text, téma nebo reakce svych ko-
legl. Nutno dodat, ze vlbec nevim, z jakého ddvodu
improvizator papirek zahodil. Mohlo jit o néco nevhod-
ného, o néco, co se mu zkratka hrat nechtélo nebo
0 néco nenapaditého. Mohlo jit ale také o téma, které
pro né&j je pfilis osobni na to, aby ho dokazal autenticky
zahrat? Nebo o téma, které zrovna ve svém Zivoté resi?

Zacala jsem si pokladat otazky a o téma im-
provizace se blize zajimat. Abych byla presna, zacala
jsem se zajimat predevsim o divadelni improvizaci.

CO JE TO IMPROVIZACE?

Slovo improvizace uz ze své podstaty znamena néco
nepredvidatelného, néco, co necekédme. Pokud jde
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o0 téma umélecké improvizace, mize se jednat o vytvar-
nou, hudebni, dramatickou ¢i tane¢ni improvizaci. Co
si pod tim mdzeme predstavit? Jde vlastné o tvorbu no-
vého — vytvarnik reaguje na cokoliv, co na platné vytvari,
hudebnik reaguje na pritomny okamzik a své hudebni
kolegy (tzv. jammuije), tane¢nik reaguje na hudbu, kte-
rou zrovna slysi, aniz by mél pfedem nacvicené kroky.
A divadelni improvizator reaguje na situaci v hledisti,
mezi svymi kolegy, na naladu, ktera panuje, na to, co se
déje nejen na jevisti, ale i mimo négj.




Dramaticka improvizace se od té divadelni
li8i tim, Ze pfi té divadelni jsou v hledisti divaci, ktefi
jsou do toho, co se déje na jevisti, vice i méné zapojo-
vani. Kdyz si to pfedstavime na vySe zminéném kurzu,
tak kurzisté se v ramci kurzu nejdfive improvizaci uci-
li a Slo tedy o dramatickou improvizaci. Zakonenim
byla divadelni improvizace, kde uz byli pfitomni divaci.
Ze nic z toho nesouvisi s psychologii? Nebojte se, do-
stavame se k tomu.

IMPROVIZACE V PSYCHOLOGII,
PSYCHOLOGIE V IMPROVIZACI
V psychologii se objevuji terminy jako dramaterapie Ci
psychodrama. Pokud jde o dramaterapii, jedné se o te-
rapii, kterd vyuziva improvizaci jako jeden z prostredk(
k nalezeni novych vzorc( chovani. Terapeut mdze im-
provizaci vést, nebo také nemusi a pouze reaguje na si-
tuaci, ktera se pfi dramaterapii ze strany klienta spon-
tanné objevi. V psychodramatu se misto témat, ktera
klient pfinasi spontanné béhem improvizace, objevuji
spiSe klientovy dramatizované situace, zazitky nebo fan-
tazie.

Pokud jde tedy o dvé vySe zminéné discipli-
ny, ve kterych se improvizace vyuziva, mohli bychom
fici, Ze jde o snahu zvédomit naSe automatické chova-

ni prostfednictvim navozovani ne¢ekanych situaci. Co
ale od kurzl improvizace mizeme oCekavat? A co si
z nich mdZeme odnést?

IMPROVIZACE JAKO ROZVOJ

Kurzy improvizace nabizi uéeni zazitkem. Uceni ¢eho?
To zaleZi na tom, co si kdo odnese a s jakym priSel ci-
lem. Néktefi lidé kurzy improvizace vyhledavaji za UcCe-
lem zdokonaleni svého projevu, jini hledaji zazitek
a nové zkusenosti. Improvizaci se Clovék dostava ze své
zony komfortu, musi se pomysiné svléci, obnazit se, aby
mohl pruzné reagovat. Odhodit svoji obezfetnost a své
obavy. Nékteré zazitky, prostfednictvim kterych je kurz
veden, jsou pfedavany formou her. Jiné jsou vedeny
prostfednictvim planovanych &i neplanovanych mode-
lovych situaci.

POCITEK ¢.1/2023
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Pokud jde o rozvoj pracovni Ci studijni,
mlZe nas naucit lepSimu projevu a komunikanim
dovednostem. Na téchto kurzech se také muZeme
naucit pracovat s gestikulaci a mimikou, vyjadfovanim
emoci beze slov, nebo naopak prévé slovy. To mlze
pro nékteré z nas byt v bézném zivoté naro¢né. Umét
priléhavé reagovat na vyjadfovani emoci, nestylizovat
se do nepfirozenosti a dokazat rozeznat, co se pra-
vé na jevisti odehravéa, neni jednoduché. Predevsim
proto, Ze kromé& orientace v projevech ostatnich ko-
legll, se musime orientovat jesté ve svych emocich,
a na to ¢asto v bézném zivoté nemame prostor, ¢as
nebo chut. V praxi to znamena, ze kromé reakci, kte-
ré jsou pro ostatni viditelné (gestika, mimika, chovani,
jednani), se v nas odehravaji také emoce. V kurzech
improvizace se Clovéek miZze naucit tyto emoce roze-
znavat, pracovat s nimi, reflektovat je a nasledné je
zpracovavat. Pro jeho osobni zivot mohou byt tyto do-
vednosti stézejni.

Kurzy nabizeji uvédoméni si sebe sama
v rdamci situace, ktera v improvizaci nastane. Uvédo-
méni si svych emoci v rdmci okamziku, kdy je stale
nastolena relativné umeéla situace. Ve chvili, kdy se
improvizace ukonci a kurzisté pomysiné vystoupi ze
svych roli, si mohou zvédomit vlastni zazitek a na-
sledné ho reflektovat. Nechybi tak ani Gvaha nad tim,
jak reagovali, jak se zachovat mohli, jaké mySlenky
je napadaly a jak se v situaci citili. Lze tak pfenaSet
zkuSenosti z jednotlivych situaci a zobecriovat je. Tyto
dovednosti mdzeme pak z kurzd jednoduse prenést
i do naSeho kazdodenniho zivota a vyuZivat zpétné
cokoliv, co si z kurz( improvizace odneseme. Jen si
vzpomente, kdy jste se naposledy zastavili, pojmeno-
vali si emoci, kterou zrovna citite — nehodnotili, pou-
ze pojmenovali — a reflektovali, jestli jsou vaSe Ciny
adekvatni v nastalé situaci? Mdze to byt prvni krok
ke zlepSeni vaseho dne.

Kromé vlastnich prozitk( a sebereflexe si mu-
7eme vyslechnout reflexi pozorovatell ¢i kolegl impro-
vizatorl. Mame tak okamZzitou zpétnou vazbu na sv(j
projev — mluvim dostate¢né nahlas? Jak zni mj hlas?
Reaguiji pfiléhavé na to, co se zrovna déje? Odpovida-
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ji moje reakce okolnostem, které na pomysiném jevisti
nastaly? Tyto a mnohé dalsi otazky si tak mohou kurzis-
té klast. A samozrejmé na né také dostat odpovéd.

V' improvizaci se situace rychle méni —
na vSe se ma fikat ano a rozvijet tak napady a zmény
nasich kolegll. Zména je totiz jedina konstantni jistota
v nasem Zivoté.

Jak ale na zménu zdravé reagovat? Stézej-
ni je prace s emocemi a podpora. Podpora naSich
blizkych, pratel, rodiny. Pokud se zmé&nou neumime
pracovat, je nas zivot velmi znesnadnény. Jen si vzpo-
mefite na posledni zmé&nu ve vasem Zivoté a co se
délo. Improvizace nas na takové situace mdze pripra-
vit. ProC? ProtoZe sama je plnd zmén — hrajete situaci
v Cekarné u Iékafe a misto aby z ordinace vySel 1ékar,
objevi se tam podomni prodavac¢ vysavacd. Nejprve
budete pravdépodobné v Soku, mozna situaci nebu-
dete veérit. Dostanete se do emoc¢niho zmatku — ,Co
tam ten Clovék déla? Chci vibec pokracovat? Jak mam
sakra reagovat?” No a nakonec se vam podafi situaci
pFijmout, zkusite zareagovat tak, jak byste mozné re-
agovali v podobné situaci v Zivoté. Odhodlate se po-
kraCovat a zmeénu integrujete do predvadéné situace.
Improvizace, potazmo kurzy improvizace vas sice mo-
hou dostat do nepfijemnych a nenadalych situaci, ale
vy z nich miZete tézit po zbytek Zivota.

Kromé zmény nékteré organizace, které ta-
kové kurzy nabizeji, mluvi o praci s chybou. V kontex-
tu improvizace vnimaji chybu jako prilezitost a vlastné
ji rdmuiji z negativni konotace do pozitivni. Dokazu si
pak tedy predstavit, Ze pro jedince, ktery se ostych,
projevuje se v kolektivech méné vyrazné &i se dokonce
stydi, mdze mit pferamovani chyby do pozitivni kono-
tace zasadni dopad na jeho Zivot, at uz pracovni nebo
osobni.

AUTENTICITA

Autenticita je pojem, ktery oznaluje soulad v naSem
chovani s naSimi hodnotami, cili, pfanimi a identitou.
Jestli naSe reakce odpovidaji opravdu tomu, kym jsme,
jak se citime. Zda Zijeme v souladu s tim, jak zit chce-
me, jak chceme byt ostatnimi vidéni a vnimani.



Zeptali jsme se pana profesora Jifiho Sipka, jakou pfidanou hodnotu pro &lovéka vidi v improvizaci.

Tou ,pfidanou® hodnotou myslite zajisté obohaceni a rozvoj osobnosti diky improvizacnim divadelnim
aktivitam. A nejde jisté o profesionalni improvizace (jak to umi napfiklad pan DusSek a jini), ale o improviza-
ce ,amatérské“. No, fekl bych, Ze jde o testovani aktualniho zptsobu (modu) byti, tedy zptsobl exprese
(pohybové, vyrazové i feCové) a s tim spojené mozné jiné napady, fantazie apod. To jsou potom nutné
spojené i prozitky. Jde tedy o jakési ,0Zivovani“ a obohacovani zplsobu byti. Néco z toho se mlize ukézat
jako zajimavé a uziteCné rozsiteni rejstfiku kazdodenniho zivota a jeho zvédomovani.

S autenticitou v improvizaci souvisi osobni
prozitek jedince. Pro nékoho mlze kurz improvizace
znamenat osobnostnf rlst, vlastni rozvoj. Pro jiné mo-
hou byt témata, ktera se na kurzech oteviraji, naro¢na

a nepfijemna. V improvizaci, potazmo dramaterapii,
tak mOze byt kvalitné vyuzivano napfiklad aha mo-
ment(l, kdy se spoji pomysiné puzzle a ¢lovék najed-
nou vidi obraz vzorcd svého kaZzdodenniho zautomati-
zovaného chovani. A to je chvile pro rozvoj, pro zménu
vzorcl chovani.

V kontextu autenticity ale nutné pficha-
zi i rozvoj ve sméru chapani vztahll mezi situacemi,
které na jevisti vznikaji, a nasledné reagovani na tyto
situace. Kurzisté si mohou odnést mnohem vice nez
pouze ,lepsi komunikacni dovednosti a prednes”.
Za toto spojeni se toho totiz hodné schova. A to napfi-
klad pochopeni kontextu, autenticka reakce na emoce
ostatnich. Protoze kdyz nejsme autenticti, nasi kolego-
vé na jevisti to poznaji @ mohou nam v situaci nepékné
zavafit. Misto |ékafe ze dvefi ordinace vyjde podomni
prodavac vysavacl a co potom? Uit se. Odnést si co
nejvic toho, co pro mé mdze byt pfinosem.

Kdyz jsem Clanek zacinala psét, fikala jsem
si, Ze naucit se improvizaci je stra3né jednoduché —
0 co jde? Byt trochu flexibilni? Hracka. Ukéazalo se ale,
Ze flexibilita a schopnost pfizpUsobit se novému v sobé
skryva mnohem vice. A improvizace zrovna tak. Sama
jsem si fikala, Ze bych na kurzy improvizace urcité $la.
Ted uz si tim nejsem tak jista. Nejenze to chce davku
odvahy, ale také otevienou mysl. A uvédomeéni, jestli
jsem na néco takového pripravena.

A co vy? Jste na improvizaci pfipraveni? 1
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Otevieny dopis —
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Jsme studenti a studentky psychologie
na Filozofické fakulté Univerzity Karlovy

Obor psychologie se v poslednich letech tési velkému zajmu. Zkouma Clovéka, jeho chova-
ni, mentaln{ procesy i mezilidskou komunikaci. Psychologové po celé republice poméahaji
lidem s nejrlznéjSimi problémy, s porozuménim sobé samému &i rozvojem potencialu.
Plsobi v fadé odvétvi. Nejedné se pouze o terapie ¢i poradenstvi, ale rozsitené jsou také
Skolni a pedagogicka psychologie, klinicka psychologie, forenzni psychologie, sportovni
psychologie, psychologie prace, psychologie Zivotniho prostredi, psycholingvistika, psycho-
diagnostika a dalsi.

Psychologll je ale v soutasnosti nedostatek. Napfiklad v rdmci klinické psycho-
logie a psychoterapie se na prvni sezeni Ceka nékdy i mésice. Zejména u détskych psycho-
logll je situace extrémni. Pro predstavu - dité s akutnimi obtizemi jako jsou napfiklad sebe-
vrazedné sklony mdZe na psychologickou pomoc ¢ekat i nékolik mésicd. V soucasné dobé
protkané krizemi pocet dusevnich onemocnéni stale nartsta (viz epidemiologicky prehled
dusevnich chorob na webu UZIS). Z toho ddvodu je ddleZité mit dostatek profesionald,
ktefi se o dusevni zdravi (nejen) téchto jedinct postaraji. Neni to pouze otdzka zlepseni
Zivota lidi, ale také otazka ekonomickéa. Nelécené duSevni poruchy s sebou pfinaseji dlouha
obdobi snizené produktivity i pracovni neschopnosti a zasahuiji tak nejen do Zivota pacient(l
a jejich rodin, ale také do hospodarstvi zemé.

Dalsi z oblasti psychologie, kde m(Zze podfinancovani ovliviiovat kvalitu po-
skytované péce, je napfiklad psychodiagnostika. Zde je kliCové sledovat aktualni vyzkum
a jednotlivé testové metody pravidelné nahrazovat metodami novymi, presngjSimi. Vyvoj
jednotlivych psychodiagnostickych test(l je nakladny. Pro fadu test(, které jsou v zahranici
bézné, dlouhodobé schazi Ceska verze, ovéfena na aktualnich datech pro Ceskou populaci.
Vlivem podfinancovani tak psychologové nemaji k dispozici nejlepsi mozné nastroje, které
by mohly lidem lépe pomoci.

Psychologové akademici, ktefi se vénuiji védé, prichazeji s novymi teoriemi o fun-
govani nasi mysli, motivaci, naSem vnimani. Diky nim je mozZné vyvijet nové metody pro
zkvalitnéni Zivota kazdého z nas. Vyzkum je v8ak finan¢né naro¢ny a fada navdéjnych
lidf tak radéji odchazi do zahranici, kde jsou lépe ohodnoceni, a nebo se z téchto dlvodu
rozhodnou vyzkumu se nevénovat. To se pifimo dotyka i student(l doktorského progra-
mu, jejichz finanéni odména Casto nestaci ani na zaplaceni najmu. Coz je fakt, kterym se
smutné odliSujeme od zahrani€nich univerzit. V takovych podminkéch se kvalitni vyzkum
realizuje jen stézi.

Jako studenti psychologie si velmi vazime prace nasich pedagog(. Jsou to ex-
perti ve svych oborech, ktefi vénuji nam i vlastni praci mnoho ¢asu a energie. V jejich
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pfistupu vidime velkou ochotu a uvédomujeme si, Ze se ndm vénuji Casto nad ramec svého
Gvazku. Mrzi nés, Ze nejsou pfimérené ohodnoceni za svou praci.

Psychologie jako obor nam mdze ukéazat zplsoby, jak se dostat z tézkych Zivot-
nich situaci. Dokéze nam dat moznosti, jak se postarat o zdravi lidi kolem nas a pfitom si
zachovat to své. Psychologie poskytuje pomoc t&m, ktefi si sami pomoci nemohou. Psy-
chologie mnohym pomaha dosahnout stanovenych cild. Zaroveri se ale v posledni dobé
dostavaiji ke slovu rlizni $arlatéani a pseudoodbornici, ktefi si na psychology jen hraji. Pokud
se chceme o naSe duSevni zdravi a o duSevni zdravi naSich blizkych starat svédomité, je
ddlezité, aby péci poskytovali opravdovi odbornici s kvalitnim vzdélanim. Je tfeba psycho-
logl, ktefi jsou si védomi vyznamu své prace, a ktefi k ni pfistupuji s respektem a pokorou.
Je tfeba psychologl, ktefi jsou za svou praci adekvatné ohodnoceni.

Nase prace ma smysl.
Studenti psychologie na FF UK

Jste student/studentka psychologie a chcete se pod dopis také podepsat?
Dopis mdZete podporit podpisem zde: https://forms.gle/N2pNWy29LuMqOW2J9

POCITEK ¢.1/2023 - Otevieny dopis

foto: VitVit, wikipedia.org, licence Creative Commons (CC BY-SA 4.0), https:/

cs.wikipedia.org/wiki/Filozofick%C3%A1 _fakulta_Univerzity_Karlovy#/media/
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Jako vzdy pfinasime seznam vybranych akci, na které muze$ zajit! Az na néjakou akci zajdes,
posli nam kratky report a my ho otiskneme v pfistim Cisle! A jestli se ti nechce do reportu z akce,
nevadi, miZe$ nam aspoi napsat, jak se ti tohle ¢islo libilo. Tfeba na nas Facebook, Instagram,
nebo mail pocitek@ff.cuni.cz. Kazda zpétna vazba nam udéla radost. A ted uz prejeme pékné

pocteni rubriky Jsme ak¢ni...

BYLO

SABINA LANDOVSKA

AMY: AID FOR MALTREATED YOUNGS ~ OHROZENE DETI Z POHLEDU NEUROVED

Vydejte se s nami, alespon zpro-
stfedkované, na Uchvatnou, misty
strastiplnou pout s divkou jménem
AMY. Cesta byla klikatéd a zavedla nas
na navstévu k vyznamnym odbornik(im
Z oblasti socialnich a vyvojovych
neuroved, terapie i kliniky.

Sobotni prochazku zaha-
jil Antonin Sebela, ktery nam pfibli-
Zil problematiku prenatalniho stresu
a jeho vlivu na vyvoj mozku ditéte.
Po kratkém posilnéni ve formé kavy
a vynikajicich toastd s pestem se Petra
Winette zabyvala attachmentem a jeho
absenci v détstvi. V zavéru pak i vlivem
adverzni zku3enosti ovliviiujici vyvoj
mozku, pamét a chovani. Nim Totten-

BUDE

ham néas ze zdznamu seznamila s vy-
vojem mowzku u déti, které pri svych
brzkych fazich Zivota mohou spoléhat
jen na sebe nebo na sdileného peco-
vatele. A jdeme na dalsiho fe¢nikal

Nestaci, Zze se zna s Dalajla-
mou, napsala nékolik knih o ekonomii
a publikovala ve vic nez 150 recenzo-
vanych Casopisech, Tania Singer je
i skvélou prednéasejici! Jeji vystoupeni
nas naprosto strhlo a nechtéli jsme, aby
skoncilo. S velkym zépalem rozpravéla
o resilienci a nasi schopnosti se ji na-
ucit. Vypraveéla také o mnisich na mag-
netické rezonanci a o teorii mysli.

V nedéli rano nas z obra-
zovky privital prof. Jifi Horacek a pfibli-

Zil nam Gcinky antipsychotik a psycha-
delik. DalS§im prednasejicim byl David
Adam, ktery ndm v rychlosti predsta-
vil, dokonce i nakreslil, koncept teorie
mysli. Na jeho prednasku navazal Ja-
chym Vale$ s matrixem bolesti a pred-
stavenim dlouho pfipravovaného longi-
tudinélniho vyzkumu ohrozenych déti
a adolescent(l. Peter Pothe se rozpo-
vidal o své zkuSenosti s klienty, ktefi
v détstvi zazili tyrani.

Vikendovou vychazku jsme
zakongili prednasSkou Aleny Vavrové
na téma dité neni izolovany ostrov,
ve které byl dlraz kladen predevsim
na socialni sit ditéte a mezioborovou
spolupraci.

LUCIE WALZOVA

Uf, kone¢né po zimnim zkouSkovém! Je na éase odbéhnout od stolti v nasich studentskych pokojich
a opustit prostory NTK a zacit se socializovat — a kde jinde to pujde Iépe, nez na psychologickych
akcich? Nevahejte a zkuste si vybrat z naSeho seznamu tu, ktera vam bude nejlépe sedét, nebo

jen nacerpejte inspiraci.

SPORTOVNI PSYCHOLOGIE:
INSPIRACE Z RUZNYCH
ZEMI

11. 4. 16:30-20:00
Kampus Hybernskéa, Mistnost 1B
/darma

v konference

POCITEK ¢.1/2023 - Jsme akéni

Sportovci také potrebuiji své psychology,
nicméné se o tom u nas v Ceské repub-
lice zatim tolik nemluvi. Psycholog neni
pouze pro pomoc ,nemocnym* a ti,
ktefi uz prohlédli toto stigma z toho mQ-
Zou tézit naptiklad i Spickovym vyko-
nem ve sportu. Konference se zucastni
nékolik zahrani¢nich hostl, ktefi pre-

daji, jak si stoji sportovni psychologie
v jejich zemi. Mezi vystupujicimi bude
naptiklad doktorka Roxane Carriere,
kterd prednasi o sportovni psychologii
na McGillové univerzité v Montrealu
v Kanadg, ¢i dalsi sportovni psycholo-
gové ve spolupraci s Asociaci psycho-
logl sportu.



(Konference bude probihat v anglicting)
Vice informaci: https://fb.me/e/7KaabJqgrp

UVOD DO PESSO BOYDEN
SYSTEM PSYCHOMOTOR

12. 4. 9:00-16:00
Praha
Cena: 1300 K&

v/ Seminaf

V' seminafi vas psychoterapeut Petr
Odstreil seznami se stru¢nym prehle-
dem teoretickych ramc( metody PBSP
a moznosti jejiho vyuziti v praxi. Zazit-
kovou formou nabidne néktera priprav-
na cviceni a ukazky praktické prace.
http://instepweb.cz/seminare-instep-acade-
mie-2023/

ZAHADA EMOCNE
NESTABILNi PORUCHY
OSOBNOSTI

18. 4. 18:00-20:00
Bruselska 266/14, 2. patro
Praha

v/ Piednaska

Obsahem seminare bude porozuméni
emocné nestabilni poruSe osobnosti,
jak k ni pristupovat ze strany klienta i
blizkych osob. Zaroven se seznamime
s dialekticko-behavioralni terapii, ktera
patfi mezi nejefektivngjsi pristupy ke
zvladani situaci a budovani Zivota, ktery
stoji za to zit.

UVOD DO ROGERIANSKE
PSYCHOTERAPIE (PCA)

19. 4. 17:00-19:00
Paluba

Bruselska 266/14, 2. patro
Praha 2

Cena: 300 K¢

v/ Workshop

VétSina z nas patrné slySela o Pristupu
zaméreném na clovéka (Person-Cen-
tered Approach, PCA) Carla Rogerse,
jednoho ze zakladateld humanisticky
orientovanych pfistup(. Origindlni ro-
gersv smér ovlivnil podobu psycho-
terapie. Terapeuticky pfistav nabizi
v ramci svého vzdélavaciho centra Pa-
luba workshop, ktery je kratkou ochut-
navkou tohoto revolu¢niho sméru.
Vice informaci o akci: https:/paluba.net/
akce/uvod-do-rogerianske-psychoterapie
-pca/
Vice informaci o poradateli vzdélava-
cim centru Paluba: https://www.facebook.
com/profile.php?id=
100069879515582

KNIZNi SWAP
- VYMENA KNIH

19. 4. 15:00-17:00
Pred ucebnou C342, (Celetna 20, 3. p.)
Cena: zdarma

v/ Vyména knih

Jestli se vdm doma povaluji néjaké za-
jimavé knihy, které uz neplanujete Cist,
mUzete si je pfijit vyménit za jiné, nebo
je prodat. Pokud ale nemate nic k vy-
méné a jen byste radi za pfiznivé ceny
obohatili svoji knihovnu o péar svazk(
z druhé ruky, urcité pfijdte.

KYTAROVY VECER
S PSYNOU

25. 4. 19:00
Tynska literarni kavarna
Cena: zdarma

v/ Vecer s kytarami

Prijdte si zazpivat a zahréat, nebo jenom
poslechnout, popovidat si. Dalsi kytary,
ukulele, housle, cajony, flétny - jakékoli
hudebni nastroje - jsou vitany! Na misté
je také piano a moznost si zahrat. Ote-
vieno vdem studentlim i absolventlim
psychologie a vyucujicim.

SEMINAR K PECI
O DUSEVNI ZDRAVi
25. 4. 18:00-20:00
Bruselska, Praha 2
Cena: 400 K¢
v/ SeminaF

Jednim z nékolika planovanych semina-
rl, které toto jaro porada Paluba, je se-
minar o péci dusevniho zdravi. DuSevni
zdravi se tyka nas viech. Kazdy muze
najit zplsob, jak se o sebe zacit Iépe
starat a citit se pfijemné. Mgr. Roksana
Taborské pdsobici v NUDZ a Terapeu-
tickém pfistavu se s vami podiva na to,
co je mozné si pod pojmem duSevni
zdravi predstavit a pro¢ je tak dllezité
se 0 ngj starat. Také ukaze konkrétni
tipy a metody, jak dbat o své mentaini
zdravi.

Zdroj: paluba.net/prednasky

OTUZOVANI
A RELAXACE

26. 4. 15:00-17:00
Centrum Paluba
Cena: objevi se na webu paluba.net

v/ Workshop a koupani

Voda mUze byt obrovsky zdroj, je
oCistnd a odplavuje emoce. Plavani
ve vode je tak skvélou formou relaxace
a duSevni hygieny. Studena voda pak
posiluje organismus, obnovuje energii
a predevSim ma pozitivni vliv na psy-
chiku. Pojdte si zaplavat s terapeutkou
Ninou Sikulovou z P¥istavu a doptejte
svému organismu pfival energie a do-
paminu. S otuzovanim je dobré zacinat
pomalu a organismus zvykat na chlad
postupné. Nina se s vami pobavi
o rlznych metodach, jak na otuzova-
ni, ukdze vam krasné koupaci misto
v nadherné prazské pfirodé a nabidne
prostor spolecné i skocit do vody a 0zi-

vit bufiky v téle.
Dalsf informace: https://paluba.net/akce/
otuzovani-a-relaxace/

POCITEK ¢.1/2023 - Jsme akéni
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Co je v paliativni péci podle vas stéZejni a na co se
zapomina?

V paliativni péCi jsou z mého pohledu stézejni dvé
véci - kvalita Zivota pacienta a jeho blizkych a mul-
tidisciplinarni pristup. Kvalita Zivota mlze znamenat
pro kazdého pacienta néco zcela jiného. Nékdo chce
i za cenu fyzickych obtizi podstupovat chemoterapii,
i kdyz efekt je nejisty, pro nékoho je v takovou chvili

se svymi blizkymi bez bolesti. Diky tomu, Ze je palia-

rnDr Mgr Katerina Veverova, eho

Co Vas nejvice v neurovédach fascinuje?

Neurovédy jsou v&dy o lidském mozku a mé na mozku
fascinuje Uplné vSechno! A proto se o jeho fungova-
ni chci dozvédét co nejvice. V historii se setkdvame
s pfipady pacientd, diky jejichZ utrpeni ziskalo lidské
védéni velmi cenné poznatky. Dnes jsme ale o tolik
dale. Predstavte si, Ze dokazeme z krve fici, ze mate
onemocnéni mozku. To je pfece neskute¢né. Zaroven
si myslim, Ze pokud psychologie jako véda méa byt
brana vazné, musi znat pfedmét svého studia. A tim
mozek beze sporu je. Zde by se mi hodilo citovat in-
dicko-amerického neurovédce V S. Ramachandrana.
.Je t8Zké mluvit o mozku a nerozplyvat se pfitom nad-
Senim.” J& bych to nefekla lépe.

POCITEK ¢.1/2023 - Novi kolegové na katedre

LEA BILA, LUCIE WALZOVA

ver. Karolina VI¢kova ern

tivni péCe je poskytovana multidisciplinarnim tymem,
jsme schopni reagovat na jakékoliv potfeby pacienta
nebo rodiny, at uz jsou spiritualni, psychologické nebo
fyzické. Mam pocit, Ze obcas jako spole¢nost zapo-
mindme na vlastni smrtelnost, zavirame pred ni oci
a tato nepfipravenost pak mdze komplikovat vyrovnani
se s tim, Ze nas blizky je vazné nemocny.

Co Vas nejvic zajima na psychometrii?

Psychometrie je pro mé velice zajimavy obor, ktery
umozfiuje rozvoj psychologie jako védecké discipliny
a umoznuje ji testovat své teorie. A zaroven je také
nezbytny pro kvalitni diagnostiku a povazuji za velice
dulezité, abychom neustale zvySovali pfesnost a validi-

tu metod, které jsou v praxi vyuzivany.

Mélo by se podle Vas na psychologii vice zamérovat
na téma neurovéd?

Urcité. Myslim, Ze by bylo dobré, aby by se katedra vice
otevrela vyzkumnému propojeni s neurovédami. Tedy,
Ze by nabidla své studenty a jejich excelentni znalos-
ti k multidisciplinarnimu propojeni ve vice oblastech
neurovéd, které je tak cenné. Neurovéda se samozfej-
meé netyka jen oblasti klinické psychologie, ale dalSich
smérd psychologie. NemU(zeme rezignovat na védecké
poznani. Musime bézet, abychom z(stali na misté.



Jaké jsou momentalni trendy v oblasti pedagogické
psychologie?

V pedagogické psychologii zcela nejvyraznéji dominu-
je trend implementace digitalnich technologii do vzdé-
lavani. Vyuziti digitalnich technologii ve vyuce muze
nabyvat rliznych podob od uZiti interakénich tabuli, az
po vyukova prostfedi fizend umélou inteligenci. Na-
stup digitélnich technologii logicky reflektuje ménici
se prostredi spole€nosti, pro kterou systém vzdélavani
studenty a Zaky pfipravuje. Bohuzel, zmény ve spolec-
nosti probihaji v soucasné dobé velmi rapidné, a proto
registrujeme, Ze k infuzi védecky ovérenych postupt,
které uzivaji digitéIni technologie k zefektivnéni vyuky,
dochazi nékdy pomaleji, nez je tomu potfeba. Odbor-
nici ve vzdélavacich védach usilovné pracuji na tom,
aby se tento rozdil vyrovnal.

Ackoliv digitalni revoluce v pedagogické
psychologie je tim nejvyrazngjSim trendem, objevuiji se
tu bezpochybné i dalsi trendy mezi nimiz bych jmeno-
val vychovu k diverzité a toleranci, vyzdvihovani demo-
kratickych hodnot, podporu seberegulovaného uceni,
rozvoj kritického mysleni, a kolaborativni vyuku.

Které ucici strategie by si mél podle Vas kazdy
student psychologie osvojit?

Nejlépe vSechny! Toto hyperbolické vyjadreni reflek-
tuje zjisténi, ze nejuspedngjsi studenti se vyznacuiji
Sirokym repertodrem ucebnich strategii, které doka-
Zou efektivné vyuzit ve spravnou chvili na spravném
misté. K osvojeni téchto strategii je nutny systematicky
nacvik, praxe a prispivd k nému podpdrné prostredi
a adaptivni nastaveni mysli. V kurzu pedagogické psy-
chologie studenty u¢im, Ze uCebni strategie Ize délit

vg. Ondiej PeSout rho

podle jejich sofistikovanosti do tfi Urovni: kognitivni,
metakognitivni a epistemologické strategie. Nejsofis-
tikovangjsimi z nich jsou strategie epistemologické,
které se do velké miry prekryvaji s koncepty kritické-
ho mysleni. Pokud bych tedy mél vybrat favorita mezi
ucebnimi strategiemi, pak bych studentlim definitivné
doporucil zaméfit se na kritické mysleni, které cha-
rakterizuje schopnost student(l klast zvidavé otazky:
Odkud se berou informace, které mi jsou prezentova-
ny? Jakou tyto informace maji hodnotu? Jak mohu tyto
informace vyuzit? A hledat na né adekvatnim zpUso-
bem odpovédi.

Co na Vasich pfednaskach mohou studenti nejvice
ocenit?

Zde navazu na svoji predchozi odpovéd. Studentlm
davam prostor pro vyjadreni svého nazoru a poklada-
ni zvidavych otézek. Casto se student(l ptdm: Rozu-
mite vSemu? Jak by vam to v3e bylo jasngsi? Chcete
k tomu kdokoli néco dodat? Rad bych, aby se studen-
ti do prfednasky zapojovali vice jako do diskuze nez
do pouhého néslechu. Vétsina pedagogll Vam sdéli,
Ze Uspésni studenti se mimo jiné poznaji dle své zvi-
davosti a hloubkou otéazek, které pokladaji. Studen-
ti, ktefi se zapojuji do interakce s vyucujicimi navic
ziskavaji vétsi moznost stoCit vyuku smérem, ktery je
zajima nebo je jim blizky ¢i uzite¢ny, a mohou si tak ze
setkani vice odnést. Existuje pak i vétsi Sance, Ze stu-
denti se budou na vyuku pfipravovat s radosti a nad-
Senim, coz je snem kazdého vyucujiciho. Nicméné je
tfeba dodat, ze kdyz mame ve tridé pres 50 poslucha-
¢0, je nutné tento prostor pro interakci hlidat, jelikoz
zajem jednoho studenta nemusi odpovidat zajmu ji-
ného studenta, a vyukovy &as je nemilosrdny. Veskrze
pokladam za velkou pfidanou hodnotu, kdyz studenti
vyuZiji prostor, ktery je jim pfi vyukovém setkani dan,
a zapoji se, tfeba sdilenim otézek, zkuSenosti ¢i vécné
kritiky. |
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Popularizator psychologie LEA BILA

Popularizator psychologie je v PoCitku novinka. Najdes tady tipy na super psychologické podcasty a Ucty na soci-
alnich sitich, které se vénuji psychologii a bavi nas. Jestli mas tip na néco, co by se v naSem Popularizatoru mélo
objevit, urcité napis na nas Instagram, Facebook nebo na pocitek@ff.cuni.cz

BrainWeAre
] Podcast
@ brai Nn_we_are a instagramovy profil

Psychologii zdar!

Instagramovy profil se t&Si 30 tis. sledujicim a funguje pod taktovkou Vojtécha Hlavacka a Jiriho Krystofa Jarmara. Na profilu
najdete knizni tipy, ale i pfispévky tykajici se dudevniho zdravi a seberozvoje.

K profilu se poji i stejnojmenny podcast, ve kterém si kazdy najde to své — od rad nauceni a dusevni zdravi, po rozhovory
s inspirativnimi osobnostmi. ProtoZe je toto Cislo o tom, kde psychologii ne¢ekame, nasledujici vybér epizod je prave takovy:

Ep. 186: Vztah k télu, Bolesti a Smrti | Co se mizeme naucit od domorodych kmend? — doc. PhDr. Martin Soukup, Ph.D
Ep. 165: Konspiracni teorie a mytologie — Mgr. Jan A. Kozéak, Ph.D.

Ep. 169: Tane¢nik Mr. Kriss — O pohybu, Breakdance, improvizaci a nekone¢nosti v tanci — Kristian Mensa

Ep. 185: Vztahy a design Komunikace | Populismus vs. Zranitelnost | Povaha Nedorozuméni
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Autorka predklada ve své knize Prakticka p¥irucka Storytelling Dospivani je dllezitou kapitolou
novy pristup k manzelstvi, aneb Cesta do pfibéhu vés krok ve vyvoji kazdého jedince. Je to
vztahtm a osobnimu naplnéni, za krokem provede uménim ale také obdobi, ze kterého ma
ktery Cerpéa z vice nez 40 let storytellingu, tedy Zivym mnoho rodi¢ obavy. Publika-
zkusenosti s poradenstvim vypravénim pribéhl. Mlzete ce podporuje pecujici osoby
a hluboké vnitfni moudrosti. si vyzkouset rGizné vypréavéci a pfipravuje je na pubertu a do-
Najdeme zde fadu cennych postupy, at uz sami, ve dvojici spivani ditéte s PAS, poskytuje
myslenek a konceptl spojenych nebo ve skuping, a posilovat teoreticky zaklad pro lepsf
s pronikavymi piiklady z te- tak vypravéce nebo vypravécku, pochopeni mentality dospivaji-
rapeutické praxe. ktefi se skryvaji v kazdém z nés. ciho ditéte.

60 stran, 270 K¢ 140 stran, 350 K¢ 160 stran, 350 K¢
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Literdrni koutek

K. vesel do knihkupectvi, chtél si zakoupit knihu
o historii vcelarstvi. Ve svétle paprskd slunce, kte-
ré do obchodu pronikaly vylohou, tancily ¢astec-
ky prachu a vSude byly citit nové vybalené knihy.
Prosel kolem regéld s beletrif, s autobiografiemi
a medicinskymi ucebnicemi, nez se kone¢né za-
stavil U stojanu s hobby Trvalo sotva 20 vtefin,
nez knihu nasel

Zvednul zrak s tim, ze se poohlédne
po pokladné. Zarazil se o¢ima u jedné z po-
lic, méla v obchodé snad nejvic mista, tahla se
po celé zadni sténé prodejny. U regélu stal budd-
histicky mnich, dvé téhotné kamaradky, chlapec
v teenagerskym véku, pani, kterd ziejmé vedla
Uspésny byznys, a ddchodce s pokérovanou ce-
lou pravackou. Vsichni lovili jednu z desitek knih
o vésténi Vtipné pomyslel si, bizarni obrazek Za-
Sel zaplatit.

Od knihkupce se vydal rovné po hlavni,
zabocil o tfi kfizovatky dél. Zasel za roh a najed-
nou se ocitnul na chodniku pokrytém slizkymi
rybami. Kapfi se svymi pusinkami vypadali, Ze
lapaji po dechu. K. mezi témi rybami spatfil pe-
kare, ktery se chytal za hlavu, a pak i slecnu jen
par metr® pred sebou, jak stoji na podpatcich
uprostied toho kaprovisté. Chtélo se mu smaét,
ale smich se nedokézal prodrat ven dél nez jen
na jeho rty, které se v koutcich prohnuly do ma-
linkého Usmeévu. Opatrné se propletl mezi kapry,
snazil se jim neslapnout na ploutve.

Vystoupal po schodech na konci ulice.
Na vrcholku do néj mélem vrazilo dité. Zamzou-
ral na ngj, bylo od hlavy pokryté néjakou hmotou,
doslo mu, Ze je to ¢okoléda, kdyz si dite s chuti

Lea Bila

olizlo ruku. Vlasy mélo slepené do tlustych ¢oko-
l&dovych pramend a na upatlané tvari mu svitily
jen ty velikanské oci, kteryma hledélo do dalky
Zasmélo se, kdyz se konecné prihnal jeho otec.
K stél jak prikovany na poslednim schodé. Dité
se prosmyklo kolem néj smérem do kapff ulice,
otec ditéte zmatené v pantoflich utikal ze schod®
za nim.

,Dost zvlastni den,” fekl si K pro sebe.
Je snad svétek blaznG?”

Tésné pred tim, nez zaplul do vysoké-
ho rdZového domu, kolem néj prosla divka, které
drzela v jedné ruce mobil a horlivé do né€j psala.
V druhé ruce tiimala provézek, ke kterému byl
uvazan ¢melék, co klidné letél asi metr pred ni
Jisté, ¢melaky je také nutné vencit. Pokrcil nad
tim rameny
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Soutéz

\
Soutézime o tfi publikace, které nam do soutéze \
laskavé vénovalo nakladatelstvi Portal:

Cas psychopatt (R. Honzék), Mindfulness pro

zacateCniky (J. Kabat-Zinn), Zptsob byti (C. Rogers)

Vyslednou tajenku posilejte do 17. 6. 2023
na pocitek@ff.cuni.cz. Do predmétu, prosim,
uvedte SOUTEZ a pripojte informaci, o které

Reseni uvefejnime v p¥i&tim &isle.

Reseni z minulého &isla: BIG FIVE

Vylustéte kfizovku!
1
2
3
4 publikace si prejete soutézit.
5
6
Gratulujeme vsem vyhercim!
1. Farmaka (latky) podporujici kognitivni funkce.
2. Efekt, dle kterého vede pozitivni ocekavani k pozitivnim vysledklm (fika se mu také sebenaplriujici proroctvi).
3. Fantazijni dotvareni viemU (z nezietelnych viemu se stavaji konkrétni obrazy).
4. Americky psycholog zndmy pokusy s opicemi rodu makak rhesus
5. ZneuZivani; nadmérné uzivani (napr: drogy).
6. Preruseni nervovych spojd mezi lalokem a dal3imi ¢astmi mozku (velmi invazivni zakrok, kdysi uzivany k 16¢bé
nékterych dusevnich poruch).

AN

PSYNA

Vite, Ze Psyna neni jen tady na strankach Pocitku, ale
i jinde na katedfe? Spolek studenti katedry psychologie
FF UK pravidelné organizuje PubQuizy, odborné pred-
nasky, lezeni na umélé sténg, kytarové velery, posezeni
v hospldce s uciteli, besedy s absolventy o praxi a dalsi!
Pokud jste slozité hledali moznosti, jak se poznat s dalSimi
studenty, neformalné se seznamit s uciteli a viibec si uzit
ke studiu néjakou psychologickou psinu, pak jste pravé
nasli! Pokud jste absolvent/absolventka, mUzete se také
zapojit. Sledujte Psynu na Facebooku, at vam zadna psina
neunikne.

VSichni jsou také vitani podilet se na organizaci akci nebo

vymyslet akce nové. Staci se nam ozvat na:
psyna.ffuk@gmail.com

POCITEK ¢1/2023 - Soutéz / Psyna

zdroj: KPS memes



NOVINKY Z PSYCHOLOGIE
A PSYCHOTERAPIE

ANNA FREUD

VA.Freud 53 a3 obranné mechanismy

)4 a obranné mechanismy
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§ PREKLAD PETR BABKA
‘% g ic L
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\

Kniha patfi ke klasickym, zékladnim psychoanalytickym textm. Anna Freud zietelné ukazuje, Ze psychoanalyza se nezabyva
vyhradné lidskym nevédomim. Dokladd, Ze ve skutecnosti bylo vzdy pfedmétem zajmu psychoanalyzy Jé a jeho poruchy -
piicemZ zabyvani se nevédomim slouzilo obnové Ja a jeho funkci. Autorka se v této knize vénuje specifickému problému -
prostiedkdm, kterymi se Ja bréni nelibym staviim a Gizkosti a pokousi se zvladat impulzivni jednént, afekty a pudové néroky.

Broz., 144 ss.,279 K¢

CARL GUSTAV JUNG

y [ ) [ ]
Vyvoj osobnosti
PREKLAD PETR BABKA, KAREL PLOCEK
DOSLOV ALENA PLHAKOVA

gy

Jako podstatnou pro proces détského zrdni vnimd Jung psychologii rodicti a vychovateld. Neuspokojivy vztah rodicti proto mize
u ditéte zapficinit psychickou poruchu. Schopnost dospélého stét se sebou samym je jakousi obdobou dozravani ditéte a jedno
na druhé intenzivné ptisobi - proto je tieha, aby rodice i ucitelé rozvijeli vlastni osobnost. Jak Jung trefné podotyka: ,Nic nemé

na déti silnéjsi psychicky vliv nez neZity Zivot rodicd."

Broz., 280 s., 399 K¢

NANCY McWILLIAMS
Nancy McWilliams

ryaonavics - Psychoanalyticka psychoterapie
PO Prirucka pro praxi
PREKLAD HANA DRABKOVA

Kniha se vénuje psychodynamickeé [éché a popisuje zakladni principy praxe v¢. efektivniho naslouchani a rozhovoru, pienosu

a protiprenosu, emotniho bezpei a empatického, naladéného postoje ke klientovi. Popisuje hodnoty, pfedpoklady a klinické a védecké
poznatky, které vedou psychoanalyticky proces, a ukazuje, jak integrovat prvky jinych teoretickych piistupt. Autorka se zabyva také
tématy, jako je pouceni klienta o terapeutickém procesu, feSeni komplexnich problém ohledné mezi a péce o sebe samého.

vaz., 344 s., 699 K

IVO CERMAK, RADOVAN SIKL (EDS.)

Piibéh ceskoslovenské psychologie ll.

Rozhovory s osobnostmi oboru

Druhy svazek knihy mapuje novodobou historii ¢eskoslovenské psychologie prostiednictvim vypravéni jejich Zijicich
spolutvlrci. Rozhovory do prostiedniho svazku tfidiiného projektu poskytli ¢esti doyeni oboru narozeni v letech 1939 a7 1948:

Balcar
Kuligtak
Mares
ROZiCka
Rehan

pribeh Ees.koslovenské
psychologie B
nostmi 000

Rozhovory §

i) SRD bt Ry AN

5 vo Cermlk, Rad
Karel Balcar, Petr Kulistak, Jifi Mares, Jifi RiZitka, Vladimir Rehan, Iva Solcové, Jaroslav Sturma, Marie Vagnerova a Zdenék Vtipil. ! e
Rozhovory jsou doplnény Zivotopisnymi medailony a duchovnimi portréty, mikroportréty referencnich osobnosti, dobovymi ST
dokumenty a fotografiemi. viipl ’

vaz., 400 s., 669 K¢
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POCITEK

CASOPIS STUDENTU PSYCHOLOGIE

Kam dal?
@ instagram.com/casopis_pocitek/
3 facebook.com/CasopisPocitek/

Mate nédpad na ¢lanek, nebo ndm chcete fict, co se Vam v tomhle &isle (ne)libilo? No tak nam o tom hned feknéte!
Treba na pocitek@ff.cuni.cz



