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POCIT BEZPECIA A AKO HO NAVODIT V PRACI
ALEBO KARIERE

Elena Lisd, Peter Stefancik

Uvod

Prispevok vychadza z principov tedrie priputania v dospelosti a z empirickych vysledkov primingu
bezpecného priputania v dospelosti. Cielom prispevku je predstavit vybrané spésoby primingu bez
-pecného priputania na pracovisku, inspirované z existujicich psychologickych experimentalnych
stadii. Uvadzame priklady metdd zaloZenych na principe vystavenia bezpeénym obsahom (slova,
obrazky) alebo na principe tvorenia (lexikalne Ulohy, predstava socialnej interakcie).

Vychadzame z tedrie vztahovej vazby (Bowlby, 1983), ktora sa vytvara v Gtlom detstve. PripGtanie
v dospelosti sa prejavuje Specifickymi socialnymi interakciami s figirami pripGtania - osobami ku
ktorym sme pripGtani. SU paralelné s interakciami pozorovanymi v detstve:

1. Vyhladavanie a udrziavanie blizkosti - v ¢ase zvySenej zataze a percepcie hrozby vyhladavame
a udrZujeme blizkost s osobou, ku ktorej sme priputani

2. Bezpecny pristav - figlira pripatania poskytuje komfort, podporu, ochranu a bezpecnost v ase
zvySenej zataze

3. Bezpecna zakladna - figlra priputania slizi ako zakladra pre spravanie nestvisiace s pripUta-
nim, exploraciu a sebarozvoj (Shaver & Mikulincer, 2009).

Neustadt et al. (2006) boli podla nasich informacii prvy, ktory aplikovali teériu vztahovej vazby v pra-
covnej sfére. Adaptaciou metdd na meranie priputania v dospelosti sa im podarilo extrahovat dva
faktory (Styly) vztahovej vazby k praci - isté a neisté pripUtanie. Ista vztahova véazba pozitivne kore-
luje so sebavedomim, extraverziou, otvorenostou, privetivostou a svedomitostou, pricom negativne
koreluje s neuroticizmom. Neista vztahova vazba pozitivne koreluje s neuroticizmom a negativne so
sebavedomim, privetivostou a svedomitostou. Styly priputania sa tieZ ukazali byt determinantom
pri vybere kariéry a spokojnosti s tymto vyberom. Osoby s istym typom priputania si skor vyberaju
pomahajlce profesie. Osoby s neistym typom priputania inklinuja k profesiam, pri ktorych je po-
moc inym limitovana a CastejSie prejavuju nespokojnost s vyberom profesie (Meredith et al., 2007).
Rosenbloom et al. (2016) preukazali vztah medzi priputanim a vyhorenim, pricom zamestnanci s Uz-
kostnym Stylom pripdtania trpia vyhorenim najviac a zamestnanci s vyhybavym stylom pripdtania
najmenej. Zamestnanci s Uzkostnym Stylom pripUtania v praci vykazuji mensi percipovany vseobec-
ny (Kale, 2019) aj kontextualny vykon (Richards & Shat, 2011).
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Pracovny model vztahovej vazby méZzeme definovat ako globalny a doménovy (Dugan et al., 2022).
Doménovo-Specifické vztahové vazby sa tykaju réznych domén interpersonalnych vztahov, napr.
s kolegami v praci (Lisa et al., 2021; Lisa & Greskovicova, 2022). Vztahovu vazbu si zamestnanci na
pracovisku moézu vytvarat k roznym osobam a objektom. Centralnou osobou, ktorej tlohou je pod
-porovat zamestnancov, byva prave nadriadeny/a (Greskovicova & Lisa, 2023).

Dalej v texte jednoduché stratégie zvy3ovania bezpecnej vztahovej viazby na pracovisku, konkrétne
postupy bezpecného priputania na pracovisku, postupy primingu. Bargh et al. (1996) opisuju pri-
ming v socialnej psycholdgii ako aktivaciu Struktir vedomosti, ako napriklad crtovych konceptov
a stereotypov prostrednictvom situacného kontextu. ModernejSia definicia za priming oznacuje
vplyv aktivacie socialnych reprezentacii na nasledné myslenie a spravanie (Molden, 2014). Priming je
zjednodusene povedané podnet, ktory do budicna podvedome vyvolava efekt ovplyviujici vnima-
nie dalSich podnetov, a tak vie zasahovat do myslenia, vnitorného prezivania, ¢i aktivneho konania
jednotlivca. Tento efekt bol v minulosti skimany vo viacerych stadiach, ktoré zistovali jeho vplyv na
symptomy depresie (McGuire et al., 2018), seba-pochybnosti (Peterson, 2014), nezodpovedného ria-
denia motorového vozidla (Taubman-Ben-Ari & Mikulincer, 2007), zaujatosti voci odliSnym skupinam
ludi (Mikulincer & Shaver, 2001) ¢i preferencie voci lidrom a politike (Gillath & Hart, 2010).

Mikulincer & Shaver (2007) vyslovili na zaklade prehladu experimentalnych vysledkov zaver, Ze pri-
ming je mozné uplatnit aj na vyvolanie stavov pripGtania, ¢o by mohlo byt potencialne vyuzité aj pri
rozlinych intervenciach. Rowe et al. (2020) na zaklade prehladu experimentalnych vyskumov for-
muluju zaver, Ze priming stavov bezpecného priputania efektivne podporuje preZivanie pozitivnych
emdacii a redukuje prezivanie negativnych emdcii vratane Uzkosti a depresie. Dlhodoby ucinok (par
dni) je ale podla nich moZné dosiahnut len opakovanym primingom takychto stavov. Metaanalyza
120 Studii (N = 18 949) v 97 publikovanych a nepublikovanych ¢lankoch o afektivnych, kognitivnych
a behavioralnych Gcinkoch primingu bezpecného priputania preukazala celkovy pozitivny Gcinok
(d = 0,51, p < 0,001) na afektivne, kognitivne aj behavioralne prejavy. Najvacsi ucinok sa zistil pre
vysledky suvisiace s afektom (d = 0,62, p < 0,001), nasledne behavioralne (d = 0,44, p < 0,001) a kog-
nitivne (d = 0,45, p < 0,001). Participanti s neistym priputanim (Gzkost a vyhybanie) dosahuju vyssie
ucinky primingu (Gillath et al., 2022).

V laboratérnych podmienkach sa ako priming stavov pripltania najcastejSie vyuzivaju techniky vy
-bavovania zaZitkov spojenych s jednotlivymi Stylmi pripGtania (Yip et al., 2017). Bezpecné priputa-
nie mdze byt navodzované réznym typom uloh alebo stimulov (Gillath et.al, 2022). Ludia m6zu byt
vystaveni slovam (napriklad laska, objatie, city, podpora), menam bezpeénych figir (meno matky
alebo romantického partner) alebo obrazkom reprezentujicim bezpecie (matka objimajuca dieta,
fotografia partnera). V inych pripadoch [udia tvoria bezpecné obsahy. Ide napriklad o lexikalne Ulo-
hy typu osemsmerovka, poskladanie slova z poprehadzovanych pismen, doplfianie chybajucich pis-
men do slov. Alebo si predstavuju interakciu/vztah s osobou poskytujlicou bezpecie a potom o tom
napisu.
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Priklady uloh na zvySenie bezpecného priputania
v dospelosti a v praci

Pamatové cvicenie, inSpirované Green a Campbell (2000), pouZiva dva typy zadania, a to s pozitivne
ladenymi vetami (napr. ,Anna svojim kolegom doveruje“), ako aj neutralnu verziu (s vetami ako napr.
»V pekarni napiekli Cerstvé rozky“). V originalnej verzii boli pri pozitivnom primingu pouzité vyroky
v pomere 7:3 pozitivnych k neutralnym, ale pouZit sa daju aj iné, napriklad ako v nasledujlcej verzii
v pomere 8:2.

Pamaétoveé cvicenie (Green & Campbell, 2000)

Budete mat 3 minuty na zapamdtanie si nasledovnych viet. Po uplynuti tohto Casu prosim otocte
papier, a snazte sa spamdti napisat ¢o najviac z nich.

Anna sa vo svojej prdci citi reSpektovand.

Roman rad zdiela s priatelmi svoje pocity.

Anna svojim kolegom dbveruje.

Roman si velmi dobre rozumie so svojim nadriadenym.
Anna pracuje velmi zodpovedne.

Roman je so svojim pracovnym kolektivom velmi spokojny.
Na Annu sa da v praci vZdy spolahndt.

VV Romanovej rodine panuju velmi dobré vztahy.

Anna pracuje ¢asto zdomu.

Roman meska do prace len velmi zriedkavo.

Medzi primingovymi aktivitami existuje viacero druhov slovnych cviceni, akymi st doplriovanie slov,
skladanie slov ¢i osemsmerovka (McGuire et al., 2018), pri ktorych su pouZzité pozitivne ladené slova.
Napr. priatelstvo (PR_A__LST_0) ako doplnovacka, alebo ako rozhadzané pismenka na zlozenie
slova (SLVERTPOATI). Cvicenia spravidla obsahuju bud 10 slov na doplnenie / zloZenie, alebo
osemsmerovku 12x12. Predpoklada sa, Ze participantom by na jednu variantu takéhoto slovného
cvienia malo stacit zhruba 5 az 7 mindt.
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Dopliiovanie slov (Bartz & Lydon 2004)
V priebehu nasledujicich 3 mindt sa prosim snaZzte doplnit chybajice pismend v uvedenych slovdch.
B_izk__T

_OV_RA

RES___ T

LAS__

OB__TIE

P_ROZ____IE

SPO__J_E

B_.z_ _CIE

PR_A__LST_O

_POL_H__V_ST

Skladanie slov (volne inSpirované podla Bartz & Lydon 2004)

V priebehu nasledujiucich 7 mindt sa prosim snaZte vytvorit slova spravnym usporiadanim pismen
v jednotlivych riadkoch.

SIVERTPOATI
ALKAST
LIOBSZK
EPMIJNRE
LIEM
ECBEPEZI
LESUOIHNPTA
PJOKESNO
EMRIZOPNUEO
ORDEAV
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Osem-smerovka (McGuire et al., 2018)

V priebehu 5 mindt sa snazZte v nasledujicej osemsmerovke ndjst ¢o najviac slov.

M A L R G E F R 0 N P T
C / 0] B N T 0 L E 0] R I

A P L L A S K A G L / A
L F T I K N [ U ¢ E A L
B A 0 Z U M U P L U T X
E M ¢ K Vv 0 D R U C E H
Z U L 0 R Y N [ 0 J [ U
P H 0 S C N Y J v E S R
E N A T U / P E A Z K E
o L E G P E T M N U Y F
/ S P 0 K 0 J N 0 S T L
E 0 B J A T / E B A P S

K primingovym aktivitdm patria aj cvicenia zamerané na predstavovanie si 0s6b Ci situacii. Jedna sa
o pevnd stalicu v oblasti primingu bezpecnej vztahovej vazby, pricom k priekopnikom patria Mikulin-
cer a Shaver (2001), ktori podnikli v tejto oblasti naozaj rozsiahly vyskum. Participanti maju za tlohu
predstavovat si situaciu alebo osobu, ktord v nich vyvola pozitivne pocity. Existuju rozsiahlejsie, ako
aj menej rozsiahle verzie (Peterson, 2014) tejto aktivity. K tymto cviceniam sa taktiez hodi adminis-
trovat dvojpolozkovl sebahodnotiacu Skalu kvality predstavy, v ramci ktorej participanti ohodnotia,
do akej miery sa im darilo predstavovat si danu situaciu, ako aj svoje sustredenie na danu cinnost,
resp. Ci ich pri tejto ¢innosti nerusili vonkajsie podnety.

Predstavenie situacie - pozitivne (Peterson, 2014)

Spomerite si na situdciu, kedy ste sa citili milovani a prijati blizkou osobou, napriklad najlepsim pria-
telom, romantickym partnerom, alebo ¢lenom rodiny. Mohlo by sa jednat napriklad o to, ked'sa o vas
dana blizka osoba starala, ked vam pomohla, ked ste tito blizku osobu potrebovali, alebo ked vam
vyjadrovala ndklonnost. Malo by sa v idedlnom pripade jednat o zdZitok, ktory vy pocitujete ako pre
vds vyznamny.

V kratkosti na papier opisSte tento zaZitok a to, ako ste sa v danej chvili citili.
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Predstavovanie osoby (Mikulincer & Shaver 2001)
Uvedte krstné mend oséb, ktoré zodpovedajii nasledujicim opisom pre vds.
(a) Osoba, ktora Zije vo vasom susedstve, no aZ tak dobre ju nepozndte.

(b) Osoba, ktora vas prijima, ma vds rada a pomaha vam v nddzi.

(c) Profesor alebo ucitel, ktory mal na vds vyznamny vplyv.

(d) Osoba, ktora je vZdy vesela a miluje zabavu Ci vtipy.

(e) Osoba, ktora pre vds je alebo bola vzorom i inspirdciou.

Nahodne ste dostali za tlohu uviest detailnejsi opis osoby (b) vyssie. Venujte priblizne 2 mindty vizu-
alizacii osoby, ktort ste vyssie pomenovali, teda tej, ,ktord vds prijima, ma vas rada a pomdha vam
v nudzi.“ Pokuste sa predstavit si ju Co najzivsie. Nasledne premyslajte o pozitivnych vlastnostiach tejto
osoby, ktoré vas viedli k tomu, Ze ste si ju vybrali do tejto role, ako aj o pozitivnych interakcidch, ktoré
ste s fiou mali v minulosti.

Na niZsie uvedenom mieste venujte priblizne pdt mindt pisomnému opisu tejto osoby.

Sebahodnotiaca skala kvality predstavy:
Ako dobre sa Vam darilo sustredit sa na tdto situdciu?

(1 - taZko, vyrusovali ma vonkajsie / okolité podnety; 7 - velmi dobre som sa sustredil/a, v danom
momente som prestal/a vnimat okolie)

1 2 3 4 5 6 7

Ako Zivo sa Vam darilo prestavit si tato situdciu?
(1 - velmi matne; 7 - velmiZivo, aZ do detailu)

1 2 3 4 5 6 7

Dalsi zaujimavy typ primingovej aktivity je zamerany na zapisovanie asocidcii slov. Funguje tak, Ze
participanti dostant sadu 10 pozitivne ladenych slov, ku ktorym maju napisat prvé, ¢o im napadne.
Aktivita by mala byt ¢asovo nenarocna, a taktieZ je mozné ziskat zo zapisanych asociacii zjednodu-
Senu predstavu o tom, Ci participant vnima dané pojmy priblizne tak, ako boli zmyslané. Napr. Ci
neuvedie asociacie typu priatelstvo - zrada.
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Asociacie slov:

Napiste ku kaZdému z nasledovnych pojmov prvé slovo, ktoré Vam napadne.

Zodpovednost -
Porozumenie -
Respekt -
Dévera -

Ldska -
Priatelstvo -
Spolahlivost -
Bezpecie -
Blizkost -
Objatie -

Primingové zadania obsahuju aj aktivity s istym vizualnym rozmerom, ako napriklad video, do kto-
rého su vloZené slova s pozitivnym vyznamom, ktoré sa zobrazujd na 30ms pri prechode snimok.
Participant by si ich nemal byt schopny preditat, ale napriek tomu by ich mal podvedome zaregis-
trovat. Tato metdda je volne inSpirovana Mikulincerom a Shaverom (2001), ktory pouZili podobny
podprahovy priming pri premietani slovnej Glohy. Z vizualnych cviceni sa ako primingova metdda
pouZiva aj popis obrazku (Taubman-Ben-Ari & Mikulincer, 2007), pri ktorom ma participant najskor
tri minGty na prezeranie si obrazku, a nasledne zhruba dve minuty na jeho strucny opis. Ako priklad
uvadzame malbu matky s dietatom, fotografiu priatelsky objimajdcich sa ludi Ci grafiky panacikov,
ktoré navzajom prejavuju spolupracu.
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Opis obrazka (Taubman-Ben-Ari & Mikulincer, 2007)

Venujte prosim priblizne tri mintty prezeraniu nasledovného obrdzka. Potom opisSte v kratkosti obsah
obrdzku, a tieZ aké pocity vo Vas vyvoldava.

Obrazok 1

Zdroj: PublicDomainPictures, 2013

Zaver

Tieto intervencie v beZnom pouZiti si vhodné pre zdravych dospelych. Dospeli, ktori prekonali kom-
plexnu traumu alebo trpia akdtne post-traumatickym stresovym syndromom ¢i inymi dusevnymi
poruchami, nemusia na intervencie vZdy zareagovat o¢akavanym spésobom (Dana, 2023). M6Zu sa
napriklad citit zle pri pohlade na matku objimajdcu dieta a naopak, mo6Zu sa citit bezpecne pri po-
hlade na hada. Preto je potrebné, aby v takychto pripadoch participanti realizovali intervencie pod
dohladom odbornika.
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