


ZO POVEDALI O KNIHE

„Kone.ne – kniha o problémovJch suyoch, ktorú nemáte chuž po jednom 
z nich hodiž. Je obsiahla, neoby.ajne praktická a sahko zrozumitesná – 
ponúka presne to, .o potrebuje kaídJ, key musí .eliž náro.nJm osob-
nostiam.“

– TARYN BRUMFIT T

„Pútavé, praktické a dôverne známe. Príru.ka, ktorú by mal maž po ruke 
kaídJ, kto chce jednoduch-ie zvládaž zloíité íivotné vzžahy.“

– DR.  MARNY L ISHMAN

„VJnimo.né spojenie pevného základu z vJskumnej a klinickej literatúry 
s mimoriadne jasnJm -tJlom písania, ako aj praktickJmi radami a príklad-
mi… Svet by bol omnoho -žastnej-ím a lep-ím miestom, keby si túto knihu 
pre.ítal kaídJ.“ 

– DR.  PHILLIP R SHAVER

„Pre kaídého, kto sa ob.as musí vysporiadaž s náro.nJmi vzžahmi (.iíe 
pre nás v-etkJch!), táto kniha priná-a nielen uistenie, ale aj praktické rady, 
ako si budovaž trvalé a zmysluplné väzby… Je to viac neí len kniha – je to 
sprievodca k vytvoreniu hlb-ích vzžahov a vä.-ej emocionálnej pohody.“ 

– DR.  JUDE CASSIDY

„Je to vJnimo.né dielo, ktoré mení ná- pohsad na náro.né vzžahy… Na-
miesto toho, aby ponúkala jednoduché rie-enia, nás táto kniha nabáda 
k hlb-iemu pochopeniu sudskej komplexnosti, namiesto odsudzovania 
nás u.í vnímaž vzorce pripútania, rozdiely v temperamente a neurodiver-
zitu s úprimnou zvedavosžou. Táto kniha nám dôrazne pripomína, íe za 
kaídJm problémovJm správaním stojí príbeh pripútanosti .loveka, ktorJ 
.aká na pochopenie.“ 

– LAEL STONE



„Pôsobivá kniha, ktorá vám pomôíe lep-ie pochopiž seba aj sudí, na 
ktorJch vám záleíí... Túto skvelú knihu ur.ite odporu.ím svojej rodine 
aj priatesom.“

– JESSICA URLICHS

„Nepoznám vo svojom íivote nikoho, pre koho by informácie v tejto knihe 
neboli uíito.né. Jej prínos je nespochybnitesnJ. Táto kniha ponúka plán, 
ako zlep-iž a dokonca uzdraviž problematické vzžahy, a predstavuje tak 
nenahraditesnJ dar pre tento .oraz komplikovanej-í svet.“

– DR.  KENT HOFFMAN

„Vrelo odporú.am túto skvelú knihu Rachel Samson a Jessie Stern, dvoch 
vJnimo.nJch psychologi.iek, ktoré dokonale rozumejú vzžahovJm väz-
bám, temperamentu, vplyvu vrodenJch predispozícií a vJchovy – a tomu, 
ako tieto faktory formujú to, kJm sme. Vychádzajúc zo sposahlivJch em-
pirickJch údajov predstavujú praktické postupy aktívneho po.úvania 
a sebareflexie, ktoré môíu byž mimoriadne prínosné pre kaídého, kto sa 
rozhodne túto uíito.nú knihu pre.ítaž.“

– DR.  HOWARD STEELE

„Vzžahové zru.nosti sú základom úspechu sudského druhu, no zdá sa, íe 
vplyvom industrializácie a narastajúcej izolácie je pre nás .oraz žaí-ie 
nájsž si k sebe vzájomne cestu. Táto kniha vám poskytne v-etky základné 
poznatky, ktoré potrebujete na nastavenie zdravJch hraníc a rozvíjanie 
skuto.ného súcitu s náro.nJmi suymi – vrátane seba samého.“

– JESS HILL
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XI

ÚVOD

Toto je kniha o problémovJch suyoch a o tom, ako si s nimi poradiž. 
ProblémovJm suyom sa nevyhnete. Stretnete ich na kaídom kroku: 

doma, v práci, v rámci svojej najblií-ej aj vzdialenej rodiny, v okruhu 
svojich priatesov a, samozrejme, aj pri randení. Môíete si ur.iž hranice, 
ale z náro.nJch vzžahov nie je vídy moíné len tak odísž. KaídJ z nás uí 
mal skúsenosž s problémovJmi suymi a bol obežou ich zlého správania. 
Ak ale máme byž naozaj úprimní, kaídJ z nás, aj napriek svojim najlep-
-ím úmyslom, rovnako bol tou problémovou osobou v íivote niekoho 
iného.

Problémoví sudia sa môíu prejavovaž rôznymi spôsobmi. Osoba, 
ktorú vnímate ako problémovú, môíe byž vyhJbavá, emo.ne odmeraná, 
odmietavá, môíe byž nedostato.ne empatická, sebecká, povJ-enecká, 
citovo závislá, náro.ná, agresívna, úto.ná, bezohsadná, manipulatívna, 
emo.ne vJbu-ná, dramatická, kritická, nesposahlivá, pasívna, podlízavá, 
alebo môíe predstavovaž akúkosvek inú kombináciu zloíitJch .“t a vlast-
ností. Neexistuje univerzálna definícia „problémovej osoby“ ani -tandar-
dizovanJ test, ktorJ by umoínil diagnostikovaž niekoho ako problémové-
ho (to by sa rozhodne zi-lo!). Je to tak z dôvodu, íe na-e vnímanie toho, 
.o robí osobu problémovou, je subjektívne. Moíno poznáte niekoho, 
koho nemôíete vystáž, av-ak vá- partner si tohto .loveka ani len ne-
v-imne. Vá- kolega sa môíe rozhor.ene sžaíovaž na poh“davého -éfa, za-
tias .o vás jeho správanie íiadnym spôsobom nevyvádza z miery. To, ako 
kaídJ z nás vníma problémové správanie, je ovplyvnené jeho vlastnJm 
zázemím, hodnotami a kultúrnym prostredím.
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Nech uí aktuálne .elíte akJmkosvek vJzvam tJkajúcim sa problémo-
vJch sudí vo va-om íivote, chceme vám priniesž posolstvo nádeje: aj key 
sa problémovJm suyom nemôíete úplne vyhnúž, môsete radikálne zme-
niž to, ako k nim pristupujete. Pochopením základnJch prí.in a funkcií 
problémového správania, osvojením si ú.innJch techník práce s emó-
ciami, ur.ením si vlastnJch hraníc, efektívnou komunikáciou a prejavo-
vaním empatie sa stanete majstrom v zvládaní problémovJch sudí. 
Ciesom tejto knihy je ukázaž vám, ako na to.

Vzčahové vzdelávanie

Ako sudia sme mimoriadne spolo.enské tvory – a na-e sociálne zru.nos-
ti sú ksú.ovJm prvkom vo vJvoji ná-ho druhu (Tomasello, PôPô). Je 
prirodzené, íe sudia v na-om okolí nás ovplyvšujú, ako v dobrom, tak aj 
v zlom. Kontakt s ostatnJmi môíe na-u pohodu podporiž a posilniž – do-
káíe ju ale tieí naru-iž a ohroziž. Najdlh-ie prebiehajúci vJskum vJvoja 
dospelJch, ktorJ sa uskuto.nil na Harvardovej univerzite, odhalil, íe 
najsposahlivej-ím ukazovatesom „dobrého íivota“ nie je bohatstvo ani 
inteligencia, ale na-e hodnotné vzžahy (Waldinger & Schulz, PôPV). Je 
preto zaráíajúce, íe sa v -kole (dokonca ani na vysokej -kole) neu.íme 
o tom, ako si budovaž dobré vzžahy.

Za.nime jednoduchJm experimentom: zamyslite sa nad tJm, ako sa 
cítite, key ste s suymi, ktorJch máte najrad-ej – s tJmi, v ktorJch spolo.-
nosti sa cítite najbezpe.nej-ie a najpríjemnej-ie. Dovoste tomuto pocitu, 
aby naplnil celé va-e vnútro. Teraz si spomešte na to, ako ste sa cítili 
v spolo.nosti niekoho neznesitesného. …o sa deje vo va-ej mysli a vo va-
-om tele?

Problémoví sudia, s ktorJmi prichádzame v íivote do kontaktu, v nás 
môíu zanechaž pocit stresu, vy.erpania, zmätku a bezmocnosti. Key sú 
nefunk.né vzorce správania sú.asžou blízkeho vzžahu, môíeme sa cítiž 
stratene a neisto, .o, ironicky, oslabuje na-u schopnosž vediež sa vo 
vzžahu orientovaž. Zloíité medzisudské situácie môíu maž -kodlivJ do-
pad na na-e zdravie a pohodu. Sudia .asto spomínajú, íe pocižujú zvJ-
-enú úroveš stresu a úzkosti, majú neutíchajúce my-lienky a obavy, prob-
lémy so spánkom a žaíkosti pri plnení si pracovnJch úloh – jednoducho, 
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sotva zvládajú beínJ deš. Na-e kaídodenné skúsenosti s medzisudskJmi 
konfliktmi (predov-etkJm skúsenosti s obžaíovaním, alebo nespravodli-
vJm zaobchádzaním) súvisia so zvJ-enJm rizikom vzniku ur.itJch typov 
hypertenzie (Schoenthaler a kol., PôPô). Pokias ide o nízku kvalitu par-
tnerskJch vzžahov, tá má dokonca za následok zvJ-ené riziko úmrtia uí 
v priebehu piatich rokov (Bookwala a Gaugler, PôPô). 

Nie je íiadnym prekvapením, íe jeden z naj.astej-ích dôvodov, ktorJ 
privádza sudí k terapeutovi, je hsadanie podpory a usmernenia pri rie-ení 
situácie s náro.nou osobou alebo komplikovanJm vzžahom. (Ako sa 
vraví v jednom meme, „sudia, ktorí chodia na terapiu, sú tam preto, aby 
si vedeli rady s tJmi, ktorí na terapiu nepôjdu“.) Vyhsadanie odbornej po-
moci je bez pochJb efektívny prístup: terapia môíe slúíiž ako revolu.nJ 
nástroj, vyaka ktorému sa dokáíeme lep-ie zorientovaž v náro.nJch 
medzisudskJch situáciách. Terapia zameraná na vzžahy je obzvlá-ž ú.in-
ná pri podpore rodi.ov detí s poruchami správania (Jugovac a kol., 
PôPP), a tieí prinavracia pocit spokojnosti párom, ktoré .elia stresu 
(Beasley a Ager, Pô(!). 

Problémom v-ak zostáva skuto.nosž, íe terapia nie je dostupná pre 
kaídého. Vysoká cena, nedostato.né, .i chJbajúce zdravotné poistenie 
a spolo.enské predsudky sú prekáíky, ktoré .asto stoja v ceste za získa-
ním pomoci. Kniha nemá za úlohu nahradiž terapeuta, ale môse slúíiž 
ako sprievodca na ceste k lep-iemu zvládaniu kontaktu s problémovJmi 
suymi. Sme presved.ené, íe kaídJ si zaslúíi maž prístup k informáciám 
o sudskom správaní a vzžahoch. Taktieí nám vesmi záleíí na tom, aby 
najsposahlivej-ie vedecké dôkazy o zdravJch vzžahoch neostali uväzne-
né za bránami akademického sveta ani za múrmi predplatného. My 
vretci máme právo na „vzžahové vzdelávanie“ – vedecké poznatky 
a praktické zru.nosti, prostredníctvom ktorJch môíeme pochopiž 
seba, ostatnJch a na-e vzžahy. Z tohto dôvodu sme pre vás napísali túto 
knihu.

Kto sme

Vitajte! Prihovára sa k vám Rachel a Jessie – dve psychologi.ky, ktoré sú 
zhodou okolností aj dobré kamarátky. Po na-om ne.akanom stretnutí na 

Ú V O D
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Minnesotskej univerzite sme naprie. dvomi kontinentmi vybudovali 
priatesstvo aj autorskú spoluprácu.

In-titút pre detskJ vJvin ()e Institute of Child Development), ktorJ 
je sú.asžou Minnesotskej univerzity, je domovom jednej z najdlh-ie pre-
biehajúcich -túdií sudskJch vzžahov: Minnesotskej longitudinálnej -túdie 
rodi.ov a detí (Minnesota Longitudinal Study of Parents and Children). 
Sudia prichádzajú zo v-etkJch kútov sveta, aby sa oboznámili s testom 
neznámej situácie (strange situation test). Ide o postup, ktorJ sa pouííva 
pre ur.enie typu vzžahovej väzby medzi diežažom a jeho opatrovatesom 
– .i uí je to rodi., alebo iná blízka osoba (Ainsworth a kol., (!ä!). Po.as 
tohto testu prechádza dieža spolu s opatrovatesom sériou krátkych odlú-
.ení a opätovnJch stretnutí, a zároveš sa v neznámej miestnosti stretáva 
s cudzím .lovekom. Podsa toho, ako sa dieža správa v ksú.ovJch okami-
hoch – .i sa so svojím opatrovatesom po jeho návrate zblííi, alebo sa mu 
vyhJba, .i v jeho prítomnosti nachádza úsavu, ako sa hrá a skúma oko-
lie –, môíeme ur.iž, .i je jeho vzžahová väzba k opatrovatesovi istá (bez-
pe.ná), alebo neistá. Vyaka tomuto jednoduchému P(-minútovému testu 
dokáíu vJskumníci sposahlivo predpovedaž, ako sa dieža bude vyvíjaž 
od raného veku aí do dospelosti. Ukázalo sa, íe deti, ktoré po.as testu 
neznámej situácie prejavia bezpe.nú väzbu k opatrovatesovi, majú vä.-iu 
-ancu, íe z nich vyrastú jedinci so zdravJm sebavedomím, dobrJm du-
-evnJm zdravím, rozvinutJmi sociálnymi zru.nosžami a pozitívnymi 
vzžahmi s rovesníkmi (Sroufe, PôôN).

A tak sme sa v roku Pô(x stretli na Minnesotskej univerzite – spolu 
s terapeutmi a vJskumníkmi zo SpojenJch -tátov, Austrálie, Mexika, 
…ile, Talianska, Anglicka, Holandska, Turecka, Japonska a Singapuru –, 
aby sme sa prostredníctvom tohto testu nau.ili klasifikovaž vzžahovú 
väzbu detí. Ako zistíte na nasledujúcich stranách, vJskumnJ projekt 
Minnesotskej univerzity môíe nie.o nau.iž kaídého z nás – predov-et-
kJm tJch, ktorí .elia problémovJm suyom. 

Rachel Samson uí viac neí desaž rokov pracuje ako klinická psycho-
logi.ka, ktorá pomáha dežom, dospelJm a rodinám zvládaž náro.né 
vzžahy. Na za.iatku svojej kariéry sa Rachel venovala dvom odli-nJm, no 
súvisiacim oblastiam: lie.be traumy z detstva, spolu s lie.bou porúch 
osobnosti u dospelJch, a v.asnej intenzívnej rodinnej intervencii 
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zameranej na vzžahovú väzbu u detí a rodín s komplexnJmi problémami. 
Po.as svojej práce pochopila, íe -pecifická vJchova, ktorú dieža potrebu-
je pre vytvorenie si bezpe.nej vzžahovej väzby k blízkej osobe, bola 
zvy.ajne presne tJm, .o v ranom íivote pacientov s poruchami osobnosti 
chJbalo. Vyaka tJmto skúsenostiam Rachel dôkladne porozumela zloíi-
tJm osobnostiam, náro.nJm vzžahom, komplexnému sudskému správa-
niu a tomu, ako si s nimi efektívne poradiž. 

Doktorka Jessie Stern je odborná asistentka v odbore psychológie na 
Pomona College v Kalifornii, kde vedie vJskum tJkajúci sa vzžahovej väz-
by a vyu.uje na tému zdravJch rodinnJch, priatesskJch a partnerskJch 
vzžahov. Na Marylandskej univerzite sa pod vedením Jude Cassidy ve-
novala vo svojej dizerta.nej práci teórii pripútania a zdravJm vzžahom. 
Následne za svoj postdoktorálny vJskum o empatii u detí a dospievajú-
cich, ktorJ prebiehal na Virgínskej univerzite, získala Národné ocenenie 
za vJskumnú .innosž (National Research Service Award). Za posledné 
desažro.ie viedla pozorovania a rozhovory so stovkami detí a rodi.ov, 
u ktorJch skúmala ich vzžahy a tieí sa spolupodiesala na tvorbe viac ako 
Nô vedeckJch .lánkov a kniínJch kapitol o tom, akJm spôsobom na-e 
skúsenosti z detstva vplJvajú na vJvoj sociálnych zru.ností, ako je naprí-
klad empatia, ako aj ich vplyv na fyzické a du-evné zdravie.

Porozumenie na-im ranJm vzžahovJm väzbám a ich vplyvu na to, 
kJm sa neskôr stávame, tvorí základ na-ej práce. Vediež na.úvaž rytmu 
vzžahov a dekódovaž spolo.enské vzorce je ksú.ovJm prvkom na-ej .in-
nosti pri terapeutickJch stretnutiach a vo vJskumnom laboratóriu. Ako 
zistíte v tejto knihe, tieto vzorce vzájomnej komunikácie sú tieí ksú.om 
k pochopeniu toho, pre.o sa niektorí sudia zdajú byž „problémoví“ a pre-
.o kaídJ z nás reaguje na správanie inJch odli-ne.

Sme .oraz viac presved.ené o tom, íe porozumenie základom 
vzžahovej väzby a sudského vJvoja je ksú.om nielen k pochopeniu zloíi-
tého správania, ale tieí k rikovnému zvládnutiu sudí, ktorí sú najproblé-
movej-í. Na vlastné o.i sme sa presved.ili o tom, ako dokáíe prístup 
k psychologickJm poznatkom a praktickJm nástrojom zmeniž sudské íi-
voty. Toto porozumenie je základom pre dosiahnutie skuto.nJch zmien 
vo vlastnom vnútri, ako aj v íivotoch na-ich kolegov, partnerov, priate-
sov, príbuznJch a detí.

Ú V O D
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Ako pracovač s touto knihou

Táto kniha je návodom k pochopeniu a zvládaniu problémovJch sudí. Na 
jej stranách nájdete vedecké poznatky a praktické stratégie, spojené 
s príbehmi z terapeutickJch stretnutí aj na-ich vlastnJch íivotov. Na-
prie. knihou sa stretnete s my-lienkami z terapií so skuto.nJmi suymi, 
ktorí .elia náro.nJm vzžahom na pracovisku, v rodine, s priatesmi, .i 
s partnerom. Sudia, s ktorJmi sme sa v tejto knihe zhovárali, nie sú len 
tak hocikto – vybrali sme ich najmä pre ich vJnimo.nú sebareflexiu 
a medzisudské zru.nosti, aby ste mohli vidiež „to najlep-ie z najlep-ieho“ 
v praxi. Tento typ analJzy „úspe-nJch prípadov“ sa snaíí pochopiž, .o 
robia sudia so silnJmi vzžahovJmi zru.nosžami inak, takíe sa môíeme 
u.iž ako z ich skuto.nJch problémov, tak aj z ich pozitívneho príkladu. 
Za ú.elom ochrany súkromia boli mená v-etkJch ú.astníkov rozhovorov 
v tejto knihe nahradené pseudonymami. Sú.asžou tJchto rozhovorov sú 
aj ilustra.né príbehy tJkajúce sa tém, s ktorJmi sa po.as na-ej terapeutic-
kej praxe .asto stretávame. Tiadny z tJchto príbehov sa netJka akejkos-
vek osoby, s ktorou sme pracovali, alebo ju poznáme.

Tu je podrobnJ plán, vyaka ktorému nájdete v tejto knihe presne to, 
.o potrebujete.

V prvej .asti zisžujeme, pre.o je náro.né s ur.itJmi suymi dobre vy-
chádzaž. …o spôsobilo, íe sú dnes takí, akí sú? Zaujímame sa tieí o to, 
pre.o u vás dokáíe správanie konkrétnej osoby vyvolaž -pecifickú rea-
kciu, a aké vzorce správania priná-ate do svojich vzžahov s ostatnJmi. 
Táto .asž knihy vám poskytne základné pochopenie vzžahovej väzby, 
temperamentu, osobnosti, neurodiverzity a prí.in sudského správania.

Následne sa pozrieme na opatrenia, postupy, tipy a stratégie, vyaka 
ktorJm môíete zvládaž problémovJch sudí efektívnej-ie. Ponúkame 
rie-enie pozostávajúce z dvoch krokov, ktoré zah“ša intrapersonálne (vo 
vlastnom vnútri) aj interpersonálne (medzi vami a inou osobou) postupy, 
osved.ené v klinickej praxi, na-ich vlastnJch íivotoch aj vo vedeckom 
vJskume.

V druhej .asti sa sústreyujeme na stratégie, ktoré vám pomôíu pra-
covaž so svojou myssou a emóciami, vyaka .omu ostanete vyrovnaní 
a nadobudnete pocit bezpe.ia a sebaúcty, aj key budete .eliž náro.nJm 
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situáciám. Ciesom je viac si uvedomovaž svoje typické reakcie na inJch 
sudí, aby ste dokázali reagovaž rozhodnej-ie, zámernej-ie a -ikovnej-ie. 
Aby sme sa do tohto bodu dostali, prejdeme si praktické spôsoby zvláda-
nia silnJch emócií, upokojenia nervového systému, budovania odolnosti, 
budeme pracovaž na vybudovaní bezpe.nej-ej vzžahovej väzby 
a schopnosti nájsž svoje „zdravé dospelé ja“ práve vtedy, key ho najviac 
potrebujeme.

V tretej .asti sa zameriavame na rozvoj -pecifickJch vzžahovJch 
zru.ností a nastavenia mysle, aby sme si dokázali poradiž v rôznych 
náro.nJch situáciách s ostatnJmi. Ciesom je pochopiž a reagovaž na po-
treby a emócie, ktoré sú prí.inou náro.nJch situácií, aby sme tak vyrie-ili 
koreš problému, namiesto ustavi.ného vysporiadavania sa s následkami. 
Budeme sa zhováraž o komunika.nJch schopnostiach, nastavovaní si 
hraníc a vyjadrovaní na-ich potrieb, ako aj o spôsoboch, ako upokojiž 
konflikt a opätovne vybudovaž vzžahy, key sa veci naozaj pokazia.

Existuje aj zopár yal-ích, extrémnych typov problémového správania, 
ktorJm sa venovaž nebudeme. Ide napríklad o to, key sa z problémového 
správania stáva násilie, alebo key niekto trpí poruchou osobnosti, .i inou 
psychiatrickou diagnózou. TJmto oblastiam je potrebné venovaž sa sa-
mostatne (v mnohJch prípadoch uí na tieto témy boli napísané vJborné 
publikácie). 

Key sa vydáte na túto cestu, nezabudnite, íe v-etci sme len sudia: 
v-etci ob.as mávame zlú náladu, robíme veci, ktoré neskôr sutujeme 
a máme zlé emo.né návyky, ktoré sa naj.astej-ie objavujú, key sme 
v strese (predstavte si svojich vnútornJch démonov, ktorJch niekto 
prebudí v ich jaskyni). Vo vä.-ine vzžahov sa zvyknú objaviž aj náro.né 
momenty, po.as ktorJch sa stretávame s nepochopením, odcudzením 
a konfliktom. V prípade niektorJch sudí je v-ak ich problémové správa-
nie dlhodobo a pevne zakorenené vo viacerJch oblastiach ich íivota. 
Key o niekom premJ-same ako o „problémovej osobe“, .asto môíeme 
maž do .inenia práve s takJmto .lovekom. Informácie a stratégie, ktoré 
ponúka táto kniha, sa dajú uplatniž vo vä.-ine prípadov, ale najviac ná-
pomocné budú pri zvládaní sudí a situácií, ktoré sa zdajú byž 
neznesitedné.

Ú V O D



P R V Á  Z A S Ľ

VIAC NEŽ LEN 
„PROBLÉMOVÍ“
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P R V Á  K A P I T O L A

POCHOPENIE 
PROBLÉMOVÉHO SPRÁVANIA

Bolo raz jedno malé, nechcené diev.atko. Po.as niekoskJch rokov íila 
striedavo doma, a neskôr na mieste plnom nechcenJch detí, prezJvanom 
tieí skupinovJ domov – aj key slovo „domov“ bolo ako náplasž na ne-
správnom mieste.

Moíno to bolo pre peniaze – v tej dobe ich nemali vesa, najmä vtedy, 
key jej matka pila. Domnievalo sa v-ak, íe to súviselo aj s jeho bacusatou 
postavou, ob.as hlu.nJm prejavom a tJm, íe nebolo také pekné a dobre 
vychované ako jeho sestra. Tá, ktorú chceli. Tá, ktorú si nechali.

V roku (!Vf, key sa ho vzdali tretíkrát, diev.atko práve dov“-ilo -esž 
rokov. Uí chápalo, ako to funguje. Vedelo napríklad, íe key boli rolety 
v spálni zatiahnuté, muselo sa maž na pozore, a dokázalo tieí rozlí-iž aj 
ten moment, key sa matkina bezstarostnosž zmenila na krutosž, key jej 
známu blízkosž vystriedala neprítomnosž. Omnoho viac neí svojej krutej 
matky (ktorá bola aspoš predvídatesná) sa bálo práve jej neprítomnosti. 
Kri.alo a plakalo za zamknutJmi dverami, aí pokias sa jeho matka ne-
vrátila a za zlé správanie ho nepokarhala.

Z bodavJch slov a úlomkov spomienok, ktoré zbieralo ako .repy roz-
bitého zrkadla, sa tieí dozvedelo nie.o o sebe. V tomto odraze videlo hú-
íevnaté, divoké diev.a, ktoré milovalo hlinu a malé zelené íabky, knihy 
a záhrady. Videlo v-ak aj to, .o mu vraveli ostatní – íe bolo príli- „íivé“, 
„citlivé“, „neskrotné“ a predov-etkJm „problémové dieža“.

O mnoho rokov neskôr sa táto mladá íena vesmi usilovala pochovaž 
ostré hrany svojej minulosti, zatias .o obrábala pôdu vo svojej záhrade, 
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bohatej na príssub lep-ieho íivota. Vydala sa za muía, ktorJ bol pre šu 
istotou, bol sposahlivJ, vyrovnanJ a nikdy by ju neopustil. Vychovala tri 
deti a ujala sa aj niekoskJch yal-ích zo svojho susedstva, predov-etkJm 
tJch, ktorJch rodi.ia holdovali alkoholu. Robila v-etko, .o bolo v jej si-
lách, aby bola dobrá, íiadaná, uíito.ná a potrebná.

Ale strach a zlosž z opustenia nikdy nezmizli. Spomienky na .asy nú-
dze sa vkrádali do jej kuchyne, a aj napriek dostatku jedla ju nútili pri-
desovaž v-etkJm len malé porcie. NestrávenJ hnev prerástol do odporu 
vo.i vlastnJm dežom a ich emóciám a potrebám. Key sa z nich stali tíne-
díeri, tento hnev sa premiešal na vJbuchy zlosti a jedovatú kritiku ich 
oble.enia, ú.esov, priatesov, ich hmotnosti, .i prirodzenej túíby po 
slobode a samostatnosti. Strach, ktorJ si nepripú-žala, sa jej rokmi zmoc-
šoval .oraz viac. Key jej muí odi-iel z miestnosti na viac neí minútu, 
stalo sa z nej vystra-ené dieža, ktoré s hlasom plnJm obáv zisžovalo, kam 
sa pobral.

Je trpkou iróniou, íe táto íena, Jessina stará mama, ktorá sa tak vesmi 
snaíila vyhnúž nálepke „problémového diežaža“ a túíila byž íiadaná 
a milovaná, ako si to zaslúíila, sa napokon stala v o.iach svojej rodiny 
„problémovou osobou“. Roky po jej smrti sa .lenovia Jessinej rodiny 
snaíia pochopiž to vystra-ené dieža, ktoré íilo pod maskou pichsavého 
humoru a nepredvídatesného hnevu.

yo sa skrjva za „problémovjm“ správaním

Desažro.ia vJskumu a osobnJch skúseností – z terapeutickJch sedení, 
pracoviska, .i na-ich vzžahov – nám ukázali, aké sú skuto.né prí.iny 
problémového správania. Nikto nie je „od narodenia zlJ“ a jednoducho 
sa nájde zopár sudí, ktorí sa budú snaíiž vám ublííiž, alebo znepríjemniž 
vám íivot. V takmer kaídom sudskom správaní sa prejavuje súhra 
„prirodzenosti“ (na-a neurobiologická podstata a temperament) a „vJ-
chovy“ (na-e prostredie a skúsenosti). Aby sme porozumeli tomu, .o sa 
skrJva za problémovJm správaním, musíme pochopiž, ako ná- nervovJ 
systém reaguje na svoje prostredie, ako trauma a stres vplJvajú na mozog 
a telo, a tieí si musíme uvedomiž ksú.ovú rolu vzžahov zaloíenJch na 
pripútaní.
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CitlivV nervovV systém

Som pre tento svet príli-, alebo je tento svet príli- pre mša?
– KELLI  JAE BAELI

Zvykli vás dospelí v mladosti napomínaž za to, íe ste „precitlivenJ“? Pre 
tJch dobre mieniacich (ale necitlivJch) dospelJch – hej, takJ je jednodu-
cho ná- temperament! Temperament je súborom biologicky podmiene-
nJch .“t alebo tendencií, ktoré tvoria stavebné bloky na-ej osobnosti a sú 
pre kaídého .loveka jedine.né. Jednou z tJchto .“t (ktorú dokáíeme 
meraž uí v prvJch mesiacoch íivota) je citlivoso – ako silno reagujeme na 
svoje prostredie. KaídJ z nás sa nachádza niekde v spektre medzi nízkou 
a vysokou citlivosžou. Predpokladá sa, íe nervovJ systém vysoko citli-
vJch sudí (pribliíne Vô percent populácie) je mimoriadne vnímavJ na 
okolité prostredie, z ktorého prijíma viac informácií. V dôsledku toho 
zvyknú byž vysoko citliví sudia hRbaví, cítia intenzívnej-ie a sú vesmi v-í-
maví. U neurodivergentnJch jedincov, napríklad u tJch, ktorí sú 
mimoriadne nadaní alebo sa nachádzajú v spektre autizmu, je vesmi 
pravdepodobné, íe budú vysoko citliví.

Vysoko citlivJ .lovek má svoje superschopnosti, ale tieí Achilovú 
pätu: vo vhodnom prostredí môíe prosperovaž, rozvíjaž svoju emocio-
nálnu inteligenciu, empatiu a prosociálne správanie. Vysoko citliví sudia 
ale tieí omnoho vä.-mi trpia, ak sa ocitnú v prostredí s nevhodnJmi 
podmienkami. Kombinácia vysokej citlivosti a tvrdého zaobchádzania zo 
strany blízkych osôb alebo nepredvídatesná domácnosž môíu zvJ-iž rizi-
ko du-evnJch problémov a antisociálneho správania. Dobré správy sú, íe 
citlivé deti aj dospelí dokáíu práve v–aka svojej pohotovej vnímavosti 
vesmi dobre vyuíiž pomoc, akou je terapia, .i pozitívne zmeny vo 
vzžahoch.

Nevhodné prostredie

Key rastlina nekvitne, musíte zmeniž prostredie, v ktorom 
rastie, nie rastlinu.

– ALEXANDER DEN HEIJER

P O C H O P E N I E  P R O B L É M O V É H O  S P R Á V A N I A
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Na-e vrodené tendencie sa bezpodmiene.ne stretávajú s okolitJm 
svetom – na-ím fyzickJm, osobnJm a kultúrnym prostredím. To, .i je 
na-e prostredie pre nás vhodné alebo nie, nazJvame súlad medzi osobou 
a prostredím. 

Tí z nás s citlivJm temperamentom alebo neurologickJmi odli-nosža-
mi („neurodivergentní“ jedinci) môíu žaíko zná-až pobyt v prostredí, 
ktoré je nadmerne stimulujúce – príli- jasne osvetlené, hlu.né, chaotické, 
s vJraznJm pachom alebo veskJm mnoístvom sudí. Napríklad, aj key vä.-
-inou zboíšujeme dlhé rozhovory pri -álke kávy, obe sa za.neme cítiž ner-
vózne a rozladene, ak konverzáciu sprevádza hlasná hudba, neustále 
preru-ovanie a cudzí sudia v na-ej tesnej blízkosti. Problémové správanie, 
ktoré môíeme vidiež („emo.né zrútenie“, návaly úzkosti, vJbuchy hnevu, 
uzatváranie sa do seba v spolo.enskJch situáciách), je niekedy vJsledkom 
citlivého nervového systému reagujúceho na príli- dráídivé prostredie. 
Deje sa tak .asto najmä v prípade neurodivergentnJch sudí, vrátane jedin-
cov v autistickom spektre a tJch, ktorí majú poruchu pozornosti sprevá-
dzanú hyperaktivitou (ADHD). Ak okolité prostredie nenapRša potreby 
súkromia, pokoja, .i hlbokého a bezpe.ného kontaktu s ostatnJmi, citliví 
jedinci sa môíu stiahnuo pred vonkaj-ím svetom alebo snaíiž sa „zamas-
kovaž“ svoje skuto.né ja, aby dokázali preíiž v spolo.enskom systéme zne-
vaíujúcom citlivosž. Key v-ak citlivé deti a dospelí nadviaíu vzžahy s suy-
mi, ktorí vnímajú ich emocionálne potreby a dokáíu pochopiž a upokojiž 
ich nervovJ systém, môíe sa im dariž leprie, neí tJm odolnej-ím. 

Ak vá- organizmus naopak reaguje miernej-ie, môíe byž náro.né zdr-
íiavaž sa v prostredí, ktoré je nedostatoRne stimulujúce – príli- tiché, 
predvídatesné, monotónne, nudné. Problémové správanie, ktoré môíeme 
vidiež („vyvádzanie“, neposednosž, problémy s pozornosžou, prekra.ova-
nie hraníc, vystavovanie sa nebezpe.nJm situáciám) je niekedy vJsled-
kom nedostato.ne stimulovaného nervového systému, ktorému chJbajú 
nové podnety, emocionálna reakcia alebo intenzívny zmyslovJ záíitok. 
Key okolité prostredie neposkytuje menej reaktívnym jedincom do-
statok vhodnJch sociálnych a zmyslovJch stimulov, prirodzenJm 
rie-ením môíe byž vyhsadávanie ich nebezpe.nJch foriem (ako napríklad 
uíívanie návykovJch látok). „Nebojácnym“ .i „menej reaktívnym“ dežom 
sa v-ak najlep-ie darí vtedy, key ich blízke osoby majú prirodzenú 
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autoritu (sú prísne, ale láskavé) a rozvíjajú ich zvedavosž a kreativitu. Do-
spelJm môíu „padnúž“ vhod priatelia a partneri, ktorí podporujú ich 
ciele a kreatívne záujmy, a sú ochotní skú-až nové veci.

Trauma

Trauma je grécke slovo pre „ranu“… Takíe key to pochopíte, 
prídete na to, íe trauma nie je to, .o sa vám stalo. Trauma je 
to, .o sa udialo vo va-om vnútri v dôsledku toho, .o sa vám 
stalo.

– GABOR MATÉ

Stres, bolesž, strach a strata sú prirodzenou sú.asžou sudského íivota. 
Ako ale doktor Maté vysvetsuje, „kaídá trauma je stresujúca, ale nie kaí-
dJ stres je traumatizujúci“. …o odli-uje traumu od kaídodenného stresu 
je psychické zranenie a emo.né napätie prichádzajúce so skúsenosžou, 
ktorej zvládnutie je nad na-e sily. Trauma môíe byž akútna, ako naprí-
klad sexuálne napadnutie alebo ne.akaná smrž blízkeho, alebo chronická, 
ako je íivot v nebezpe.nej -tvrti alebo zanedbaná rodi.ovská starostli-
vosž. Key sa takéto skúsenosti opakujú (ako to bolo v prípade diev.atka, 
ktoré najskôr íilo so svojou matkou alkoholi.kou a neskôr v ústave), .as-
to vidíme komplexnú traumu, ktorá zvy-uje riziko vzniku posttraumatic-
kej stresovej poruchy a poruchy osobnosti. Mnohí z nás zaíili sprostred-
kovanú traumu, key napríklad videli násilné videá alebo sa stali svedkami 
násilia vo svojej komunite.

Trauma nevplJva len na ná- emocionálny stav – vJskum ukazuje, íe 
trauma zanecháva dlhodobé následky na mozgu a tele, a to aí na bun-
kovej úrovni. Key trauma spôsobí, íe mozog sa pre hroziace nebezpe.en-
stvo prepne do stavu vysokej pohotovosti, aj zdanlivo ne-kodnJ podnet 
(hlasnJ zvuk, .i priatesskJ dotyk niekoho známeho) môíe vyvolaž reak.-
nJ vzorec „boj, útek alebo zamrznutie“: pri priatesskom dotyku sa strh-
neme, pretoíe na-e telo nereaguje na prítomnosž, ale na niekdaj-ie fyzic-
ké alebo sexuálne napadnutie. Key sa problémové správanie objaví v dô-
sledku preíitej traumy, detskJ psychiater Bruce Perry vraví, íe otázka, 
ktorú by sme sa mali pJtaž, nie je „…o je s tebou?“ ale „Mo sa ti stalo?“

P O C H O P E N I E  P R O B L É M O V É H O  S P R Á V A N I A
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Neisté pripútanie

ChJba nám len to, .oho sa nám sa nikdy nedostalo.
– JOHN BOWLBY

Spolo.enské vzžahy boli pre preíitie a úspech sudského druhu odjakíiva 
nevyhnutné. Po.núc va-ím prvJm dšom na tejto planéte záviselo va-e 
preíitie od starostlivosti, ochrany a opatery „silnej-ích a múdrej-ích“ 
blízkych osôb (nech boli akokosvek nedokonalé). Tieto väzby alebo pri-
pútania nie sú dôleíité len pre bábätká. BritskJ psychiater John Bowlby 
tvrdil, íe vplJvajú na sudskJ vJvoj a správanie „od kolísky aí po hrob“. 
Nedostatok blízkych vzžahov, pre ktorJ sa môíem cítiž osamelo alebo 
izolovane, je pre na-e zdravie a dlhovekosž rovnako -kodlivJ ako keby 
sme vyfaj.ili (N cigariet denne (Holt-Lunstad a kol., Pô(ô).

Dôleíitá je v-ak aj kvalita na-ich vzžahov. Key si budujeme vzžahy 
s partnermi, ktorí sú stabilní, podporujú nás pri dosahovaní na-ich ciesov 
a pri objavovaní sveta, a zároveš nám „kryjú chrbát“, key to potrebujeme, 
cítime istotu, bezpe.ie a podporu: sme vnútorne naplnení. Ak sú v-ak 
na-e niekdaj-ie alebo sú.asné vzžahy nestále, odmietavé, neisté, alebo ab-
sentujú, môíe sa u nás vytvoriž neisté pripútanie. Neisto pripútaní sudia 
mávajú .asto pocit, íe si nezaslúíia byž milovaní, o.akávajú, íe ostatní 
budú nedostupní alebo odmietaví, a svet povaíujú za nebezpe.né a osa-
melé miesto. Ako sa dozvieme v nasledujúcich kapitolách, neisté pripú-
tanie súvisí s niektorJmi z najnáro.nej-ích spolo.enskJch správaní, aké 
poznáme, vrátane citovej závislosti, vyhJbania sa záväzkom, nevraíivos-
ti, kritickosti, strachu z intimity a dokonca aj zneuíívania moci na 
pracovisku.

Hrozba a bezpe?ie

…o majú tieto prvky „problémového“ správania spolo.né? Vo svojej pod-
state nám ukazujú, ako sudia reagujú na skuto.nú alebo vnímanú hrozbu. 
CitlivJ nervovJ systém mimoriadne intenzívne vníma hrozbu a silnej-ie 
reaguje na podnety súvisiace s moínJm nebezpe.enstvom, ako sú hlasné 
zvuky, cudzí sudia a spolo.enské signály nazna.ujúce hnev alebo 
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odmietnutie. V nevhodnom prostredí je jedinec s citlivJm nervovJm sys-
témom omnoho ostraíitej-í, pretoíe sa na danom mieste necíti bezpe.-
ne. Trauma je tJm najextrémnej-ím útokom na ná- pocit bezpe.ia – je to 
rana spôsobená fyzickou alebo emocionálnou hrozbou, ktorej sme 
nedokázali zabrániž. Neisté pripútanie vzniká práve preto, íe na-e blízke 
osoby neboli schopné poskytnúž nám v detstve pocit ochrany a emocio-
nálneho bezpe.ia. V prípade Jessinej starej mamy, citlivého diežaža vy-
rastajúceho v nevhodnom prostredí, nesúceho si v sebe traumu a ranu 
z pripútania k matke, ktorá ho opustila, nie je íiadnym prekvapením, íe 
bola v dospelosti .asto „problémová“.

Hlavné princípy

Z tohto pohsadu môíeme ur.iž hlavné princípy, vyaka ktorJm dokáíe-
me pochopiž a reagovaž na problémové správanie vyrovnanej-ie a seba-
istej-ie. Tieto princípy sú základom v-etkJch ostatnJch stratégií v tejto 
knihe.

• KaXdé problémové správanie je formou komunikácie. Za kaid3m 

zloiit3m správaním stojí pocit ohrozenia, nenaplnenej potreby alebo 

bolestivé spomienky, ktoré oiívajú. Toto správanie najmastejžie vypo-

vedá o äloveku, ktorb sa takto chová – nie o vás.

• Bu4te zvedaví: Zo vám toto správanie hovorí? Ak máte pocit, ie 

pokiaí ide o zvládanie problémového správania nedokáiete sa po-

hnún z miesta, zamnite so zvedavosnou: do sa za tbmto správaním 

skutoäne ukrbva? Zvedavosn so sebou prináža pochopenie. Ak sme 

zvedaví, dokáieme na problémové správanie reagovan menej defen-

zívne, viac naslúchan a byn vyrovnanejží a súcitnejží. 

• Pora4te si s problémom, nie s osobou. Kíúmov3m princípom efek-

tívneho rieženia konfliktu je nepokúžan sa „napravin“ osobu, ktorú 

konfrontujete. Namiesto toho je važím cieíom pracovan spolu s 9ou 

na vyriežení aktuálneho problému, a to aj v prípade, ak je t3mto 

problémom jej správanie. Inak povedané, nikdy sme nestretli nikoho, 

kto by dobre reagoval na „zoznam vecí, ktoré s tebou nie sú 

P O C H O P E N I E  P R O B L É M O V É H O  S P R Á V A N I A
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v poriadku“. Po2me zmenin náž pohíad na vec: problémové je správa-

nie, nie osoba. V mnoh3ch situáciách nám tento nov3 uhol pohíadu 

umoi9uje vidien, mo robí mlovek správne – vnímame jeho silné stránky 

a môieme sa na neho obrátin, aby sme vyriežili problémové správa-

nie.

• Bezpe5ie na prvom mieste. K3m bude podráiden3 dospel3 schopn3 

vypomun si váž dobre zdôvodnen3 argument, mi vyvádzajúce diena 

bude pomúvan prednážku svojich rodimov, musia sa cítin bezpemne. 

ťudsk3 mozog nedokáie správne logicky uvaiovan, ke2 svoju ener-

giu sústre2uje na zvládnutie hrozby. Z tohto dôvodu je bezpemie – 

fyzické aj emocionálne – vidy na prvom mieste. Vy sa musíte cítin do-

statomne bezpemne na to, aby ste sa otvorene postavili problémové-

mu správaniu, a druhá osoba potrebuje dostatomn3 pocit bezpemia, 

aby bola otvorená spätnej väzbe. V situáciách, ke2 druh3 nie je 

ochotn3 vypomun si važe obavy, alebo sa necítite dostatomne bezpem-

ne na to, aby ste ho konfrontovali s jeho problémov3m správaním, 

bude bezpemie spomívan v schopnosti nastavin si a udrian hranice, 

ktoré zmiernia dopad nevhodného správania.

Ako v-ak môíeme uplatniž tieto princípy v praxi, key .elíme nahnevané-
mu partnerovi, íiarlivému kolegovi, diežažu v záchvate emócií alebo 
.lenovi rodiny, ktorJ sa doíaduje v-etkej pozornosti? Z na-ej skúsenosti 
sme zistili, íe jednJm z najú.innej-ích – hoci na prvJ pohsad jednodu-
chJch – spôsobov, ako sa s touto vJzvou vyrovnaž, je lep-ie porozumiež 
temperamentu .loveka a vytvoriž prostredie, v ktorom sa cíti bezpeRne.
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D R U H Á  K A P I T O L A

PODSTATA TEMPERAMENTU

Jason a jeho sestra Leah, dvojvaje.né dvoj.atá, sú v re-taurácii so svojou 
rodinou. Pri-li sem osláviž vJnimo.nú udalosž: ich P(. narodeniny. Dvoj-
.atá toho majú mnoho spolo.ného – rovnakJ deš narodenín, rovnakJch 
rodi.ov, rovnaké prostredie, v ktorom vyrastali, a pribliíne Nô percent 
svojej DNA. Av-ak ktokosvek, kto Jasona a Leah pozná, vám povie, íe by 
nemohli byž rozdielnej-í.

Leah je bezstarostná, dobrodruíná a sebaistá. Na párty sa rada zhová-
ra s cudzími suymi, v práci si uííva ru-né a dynamické prostredie. Key 
bola Leah malá, nové hra.ky, neznáme miesta a dokonca aj veskJch psov 
spoznávala s odváínou zvedavosžou. 

Jason – ako jemná melódia nesúca sa popri hlase jeho sestry – je 
hanblivJ, hRbavJ a svojmu okoliu sa otvára len pomaly. Cudzích sudí rad-
-ej pozoruje z diasky, nosí iba ur.ité kúsky oble.enia z jemnJch mate-
riálov a rád vedie osobné rozhovory s suymi, ktorJch dobre pozná. Zatias 
.o jeho sestra sa zvykla vykradnúž von, aby pozdravila psa od susedov, 
Jason sa ako dieža .asto dríal pri svojich rodi.och, a hlu.né .i chaotické 
miesta ho privádzali k emo.nému zrúteniu.

JednJm slovom, Jason je citlivp. Svet vníma intenzívne, v-imne si aj 
nenápadnú zmenu vône v miestnosti a cíti emócie ostatnJch sudí. KJm 
jeho sestra je spokojná za takmer akJchkosvek podmienok, Jasonovi sa 
najlep-ie darí na tichJch miestach a vy.erpáva ho pobyt v hlu.nom pro-
stredí. V spolo.nosti dôvernJch priatesov, ktorí chápu jeho potreby, je 
Jason plnJ kreativity a s ostatnJmi sahko nájde spolo.nú re.. Ak je v-ak 
obklopenJ cudzími suymi alebo konfliktnJmi kolegami, zrazu stíchne, je 
podráídenJ, uzavretJ, alebo sa danému miestu úplne vyhJba. Key je 
Jason v strese, jeho správanie je .asto vnímané ako „problémové“.
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Rozdiel medzi Leah a Jasonom je biologickJ. Ide o rozdielny tempera-
ment. A ten má veskJ vplyv na to, ako sa v dospelosti vyrovnávajú so 
íivotom.

~

Debata o tom, .i je pre formovanie sudského správania dôleíitej-ia na-a 
biologická podstata („prirodzenosž“) alebo na-e prostredie („vJchova“), 
trvá uí niekosko storo.í. Zdá sa v-ak, íe vJskum za posledné desažro.ia 
túto debatu uzavrel, key dospel k záveru, íe ide o vzájomné pôsobenie 
prirodzenosti a vJchovy, ktoré ovplyvšuje na-u osobnosž a správanie.

V tejto kapitole zistíme, ako súhra medzi na-ím biologicky danJm 
temperamentom – prirodzenosžou – a na-imi skúsenosžami z detstva – 
vJchovou – ovplyvšuje nielen to, kto sa neskôr stane problémovJm, ale 
tieí sa dozvieme, pre.o na niektorJch z nás vplJvajú problémoví sudia 
omnoho intenzívnej-ie neí na inJch. 

yo je to temperament?

Temperament je povaíovanJ za biologické jadro sudskej osobnosti. Mô-
íeme si ho predstaviž ako jedine.nJ podpis ná-ho správania (spôsob, 
ktorJm zvy.ajne vystupujeme) alebo ná- prístup k okolitému svetu ()o-
mas a Chess, (!ää). Temperament sa za.ína prejavovaž v detstve, je rela-
tívne stabilnJ po.as celého íivota a predpokladá sa, íe má biologickJ zá-
klad (Buss a Plomin, (!xf; Goldsmith a kol., (!xä).

Temperament zohráva dôleíitú úlohu pri formovaní ná-ho správania, 
emocionálnej reaktivity, -tJlu, akJm zvládame veci, medzisudskJch vzžahov, 
aj pri na-ich akademickJch alebo pracovnJch úspechoch a odhasuje prvé 
náznaky rizika vzniku psychickJch porúch alebo problémov so správaním.

Pochopenie temperamentu priná-a dôleíité poznatky o tom, pre.o 
môíe kaídJ z nás od narodenia reagovaž na tie isté situácie tak odli-ne.

Semienko a pôda: temperament a prostredie

Jednu z najvJznamnej-ích -túdií o temperamente viedli Alexander )o-
mas a Stella Chess, ktorJch prelomová práca za.ínajúca v Nô. rokoch 
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minulého storo.ia poloíila základy ná-ho sú.asného chápania tempera-
mentu. Ich Newyorská longitudinálna -túdia (New York Longitudinal 
Study) sledovala od detstva aí do dospelosti (VV detí, u ktorJch skúmala, 
ako temperament kaídého z nich ovplyvšoval ich vJvoj a vzžah k okoli-
tému svetu. )omas a Chess ur.ili deväž vlastností temperamentu:

• Miera aktivity: celková úroveš motorickej aktivity diežaža.
• Rytmicita: pravidelnosž základnJch biologickJch funkcií 

diežaža, ako napríklad spánok a hlad.
• Priblíáenie sa/vyhdbanie sa: prvotná reakcia diežaža na nové 

podnety alebo sudí.
• PrispôsobivosB: schopnosž diežaža prispôsobiž sa zmenám 

v prostredí.
• Prah citlivosti: intenzita stimulácie, ktorá u diežaža vyvolá 

reakciu.
• Intenzita reakcie: miera energie v reakcii diežaža.
• Nálada: celkové emo.né naladenie diežaža – buy pozitívne, 

alebo negatívne.
• RoztráitosB: sahkosž, s akou dokáíu externé stimuly ovplyvniž 

doteraj-ie správanie diežaža.
• Rozsah pozornosti/vytrvalosB: doba, po.as ktorej sa dieža 

dokáíe sústrediž na ur.itú .innosž a jeho vytrvalosž pri pre-
konávaní prekáíok.

Na základe tJchto vlastností )omas a Chess ur.ili u kaídého diežaža 
jeden z troch primárnych -tJlov temperamentu a klasifikovali ich 
nasledovne:

• Bezproblémové deti sa vyzna.ujú pravidelnJmi biologickJmi 
rytmami, zvy.ajne dobrou náladou a tJm, íe sa vedia sahko 
prispôsobiž novJm skúsenostiam a prostrediu.

• Problémové deti, na druhej strane, sú .asto charakterizované 
nepravidelnJmi biologickJmi rytmami, silnJmi emocionálny-
mi reakciami a tendenciou uzatváraž sa .i vzdorovaž zmene. 
Tieto deti boli ozna.ené za „problémové“ preto, íe ich 

P O D S T A T A  T E M P E R A M E N T U
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správanie bolo náro.nej-ie z pohsadu opatrovatesa alebo pe-
dagóga. Z tohto dôvodu )omas a Chess neskôr vyjadrili sú-
tosž nad pouíitím tohto ozna.enia, pri.om poznamenali, íe 
„žaíko zvládnutesné“ by bol vhodnej-í termín (Super a kol., 
2020).

• Pomaly sa adaptujúce deti sú menej aktívne a opatrnej-ie. Aj 
key sa spo.iatku môíu vyhJbaž alebo negatívne reagovaž na 
nové situácie, postupne sa adaptujú a cítia sa istej-ie.

ZAMYSLITE SA

Na základe t3chto opisov pravdepodobne tužíte, ako by bol v detstve 

klasifikovan3 váž vlastn3 temperament. Tu je zopár otázok, ktoré vám 

môiu pomôcn:

• Ako vnímali váž temperament važi rodimia a rovesníci – „bezproblé-
mov3“, „problémov3“ alebo „pomaly sa adaptujúci“?

• Ako by ste opísali svoj vlastn3 temperament?
• Ako by ste opísali temperament „problémového“ mloveka vo važom 

iivote?

Na-e vnímanie jednotlivJch vlastností temperamentu je vesmi subjektív-
ne. Vlastnosti, ktoré si na svojich blízkych váíite, sa môíu zásadne lí-iž 
od tJch, ktoré u ostatnJch ocešuje va-a najlep-ia priateska alebo partner. 
To, .i je ur.itá vlastnosž alebo -tJl temperamentu vnímanJ pozitívne, 
závisí od daného kontextu a okolností. Napríklad to, ktoré vlastnosti sú 
u detí vnímané ako „problémové“, .iasto.ne závisí od kultúrneho záze-
mia ich rodiny (Rothbart, Pô(P). Super a jeho tím (Pôôx) skúmali, ktoré 
vlastnosti temperamentu povaíovali za problémové rodi.ia naprie. sied-
mimi rôznymi kultúrami: v Austrálii, Taliansku, Holandsku, Possku, gpa-
nielsku, gvédsku a SpojenJch -tátoch. Na rozdiel od rodi.ov vo vä.-ine 
tJchto krajín, kde bola negatívna emocionalita povaíovaná za problémo-
vú, talianskych rodi.ov prejavy tJchto emócií takmer vôbec neznepo-
kojovali. Za problémové naopak povaíovali deti, ktoré boli hanblivé a vy-
hJbali sa novJm situáciám. Nie v-etci rodi.ia v-ak vnímali hanblivosž 
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negatívne. VJskum, ktorJ viedol Chen a jeho tím, ukázal, íe .ínski rodi-
.ia chápali hanblivosž (behaviorálnu inhibíciu) u detí rozdielne, v závis-
losti od toho, kde íili. V .ínskych vidieckych oblastiach sa hanblivosž 
spájala napríklad s lep-ím prijatím medzi rovesníkmi, uznaním od matky 
a schopnosžou prispôsobiž sa akademickému prostrediu, .o ale neplatilo 
v Kanade ani v modernJch mestskJch .astiach …íny (Chen a kol., (!!x; 
Chen, Rubin a Sun, (!!P; Chen, Wang a Wang, Pôô!).

Pre.o je sudskJ temperament takJ rôznorodJ? Predpokladá sa, íe táto 
rôznorodosž je vJsledkom „fluktua.nej selekcie“ (Zentner a Bates, Pôôx). 
Sudské bytosti íijú v -kále rozli.nJch prostredí, nazJvanJch tieí „ekolo-
gické niky“. Na to, aby sudstvo dokázalo v tejto -irokej -kále ník preíiž, 
potrebuje rozmanité vlastnosti temperamentu, ktoré môíe uplatniž v od-
li-nom fyzickom a sociálnom prostredí, ako aj pri rôznych vJchovnJch 
-tJloch. 

)omas a Chess si medzi prvJmi v-imli, íe deti môíu na ten istJ typ 
vJchovy reagovaž vesmi rozdielne. Tvrdili, íe súlad medzi temperamen-
tom diežaža a vJchovnJm -tJlom jeho opatrovatesa (súlad medzi osobou 
a prostredím bol spomenutJ v predchádzajúcej kapitole) ur.uje, akJm 
spôsobom rodi.ovská vJchova ovplyvní osobnosž diežaža. Koncept 
„dobrého súladu“, ktorJ bol pôvodne pouíívanJ pre vysvetlenie evolúcie 
druhov a neskôr aplikovanJ vo vJvojovej psychológii, zdôrazšuje, íe 
optimálny vJvoj nastáva vtedy, key postoje, o.akávania a poíiadavky 
rodi.a zodpovedajú temperamentu jeho diežaža, zatias .o nesúlad medzi 
vJchovou a temperamentom môíe spôsobovaž žaíkosti (Carey, (!!ä).

Raná fáza Newyorskej longitudinálnej -túdie ()omas, Chess a Birch,
(!flx) skúmala vzžah medzi temperamentom a prispôsobivJm správaním 
u belo-skJch detí pochádzajúcich zo strednej triedy. Zistenia odhalili vJ-
znamnJ vzžah medzi „problémovJm“ temperamentom (i-lo napríklad 
o deti, ktoré sa relatívne žaíko adaptovali, uzatvárali, boli nestále, plné 
emócií a prudko reagovali) a problémami so správaním. )omas a kol. 
((!flx) najskôr dospeli k záveru, íe u detí ozna.enJch za „problémové“ 
bola vy--ia pravdepodobnosž vJskytu žaíkostí so správaním. Nasledujú-
ca -túdia (Korn a kol., (!xV), ktorá zah“šala dve skupiny päžro.nJch detí 
– deti z dobre vzdelanJch rodín strednej triedy a deti z portorickJch 
rodín íijúcich v sociálnych obydliach –, v-ak zistila, íe vzžah medzi 

P O D S T A T A  T E M P E R A M E N T U
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„problémovJm“ temperamentom a problémami so správaním sa vyskytu-
je len u detí zo strednej triedy, zatias .o v prípade portorickJch detí nebola 
táto korelácia vJznamná. Korn a kol. ((!xV) pozorovali, íe nároky pro-
stredia a spôsob, akJm rodi.ia s dežmi zaobchádzali, boli u rodín strednej 
triedy a portorickJch rodín zna.ne odli-né. Autori vJskumu predov-et-
kJm poznamenali:

V porovnaní s dežmi portorickJch rodi.ov sú deti zo strednej 
triedy v ranom veku viac vedené k aktivitám spojenJm so sta-
rostlivosžou o seba. Rodi.ia zo strednej triedy mávajú omnoho 
vy--ie o.akávania tJkajúce sa schopnosti plniž si úlohy a dieža zo 
strednej triedy sa tieí .astej-ie stretáva s novJmi situáciami 
a suymi. Na druhej strane, portorickí rodi.ia nevyíadujú od 
svojich detí aí tak .asto, aby sa samy najedli .i obliekli. Rozdielne 
poíiadavky a vJchovné praktiky rodi.ov podsa v-etkého súvisia 
aj s druhmi symptómov, ktoré sme u tJchto dvoch skupín detí 
objavili. Pribliíne polovica detí z Portorika napríklad nemá 
rodi.mi stanovenú ve.ierku a viac-menej samy si ur.ujú, kedy 
pôjdu spaž. Viac neí tretina päžro.nJch Portori.anov zaspávala 
v posteli s fsa-ou. Takmer íiadne z detí zo strednej triedy nemalo 
.osi podobné dovolené. Problémy so spánkom sa vyskytujú 
v omnoho vä.-ej miere u detí zo strednej triedy neí u detí 
z Portorika (Korn a kol., (!xV).

Tieto zistenia upozoršujú na to, aké dôleíité je vnímaž temperament 
a prostredie ako vzájomne pôsobiace sily v procese sudského vJvoja. 
Optimálne vJsledky vJvoja sa prejavujú vtedy, key je temperament dieža-
ža v dobrom súlade s jeho prostredím, zatias .o nedostato.nJ súlad môíe 
maž za následok maladaptívne správanie.

Hlavná my-lienka znie: vlastnosti temperamentu samy osebe nerobia 
.loveka „problémovJm“; ksú.ovú úlohu zohráva vzájomnJ vzžah medzi 
temperamentom a prostredím, ktorJ v ranom veku vJrazne formuje 
osobnostné .rty a správanie – vrátane vlastností, ktoré .asto povaíujeme 
za najproblematickej-ie.


