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Abstrakt

Maladaptivne schémy su dysfunkéné vzorce myslenia a spravania, ktoré vznikaju v ranom vyvine jedinca
na zdklade negativnych skdsenosti a zaZitkov (emo&nych zraneni) s blizkymi osobami. MéZe ist tiez o na-
ucené postoje a presvedcenia, alebo vzory spravania, ktoré ako dieta prebera od délezitych ludi vo svo-
jom Zivote a nevedomo ich prenasa do svojho neskorSieho fungovania. Maladaptivne schémy su hlboko
zakotvené v kognitivnom, emo¢nom aj behaviordlnom systéme jednotlivca a brania v preZivani plnohod-
notného a Stastného Zivota. V prispevku sa zamyslame nad moZnostami vyuZitia pozitivnej psycholégie
pri otdzkach vzniku a perzistencie dysfunkénych schém jednotlivca. K pozitivno-psychologickému pohla-
du na problematiku schém nds paradoxne priviedlo Stddium dysfukénych kognicii, osobitne tzv. ranych
maladaptivnych schém J. E. Younga, Ziaka a nasledovnika A. T. Becka, ktorého koncepciu v prispevku
priblizujeme. V protiklade k negativnemu dopadu takychto schém na psychické zdravie a Zivotnu spo-
kojnost jednotlivca ponikame namety a inpiracie pre pozitivnu vyvinovd, Skolskd, klinickd a kognitivnu
psycholdgiu, pricom sa domnievame sa, Ze ich vyuZitie v oblasti pozitivnej psycholégie by mohlo poméct
postupne zniZzovat vyskyt maladaptivnych schém, optimalizovat psychické fungovanie ¢loveka, zvySovat
osobnostnu zrelost i celkovo pozitivne preZivanie Zivota v biodromalnej perspektive.
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Abstract

Maladaptive schemas are dysfunctional patterns of thinking and behavior that occur during the early sta-
ges of individual development, due to negative experience (emotional harms) with close persons. They
can also be acquired attitudes and beliefs or behavior patterns that a child takes from important people
in his/her life and unconsciously adopts them into his/her later functioning. Maladaptive schemas are
deeply embedded into the cognitive, emotional and behavioral system of an individual and they impede
the experience of a full and happy life.

The paper contemplates the possibilities of applying positive psychology in questions of formation and
persistence of dysfunctional schemas of an individual. However, as a paradox, it was the study of dys-
functional cognitions and especially the so called early maladaptive schemas defined by J. E. Young,
student and follower of A. T. Beck, whose concept is presented in the paper, that led us to the positive-
psychological view of the problem of schemas. As opposed to the negative impact of such schemas on
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mental health and well-being, we suggest themes and inspiration for positive developmental, clinical, and
cognitive psychology; application of these, in the field of positive psychology, could — as we presume
— contribute to a gradual decrease of maladaptive schemas, optimization of mental human functioning,
increase in personal maturity and overall positive life experience in biodromal perspective.

Key words
maladaptive schemas, mental health, optimization of human mental functioning, possibilities of positive
psychology

Problematika dysfunk¢énych kognicii ¢loveka md v psycholégii pomerne dlhu tradiciu.
Objavila sa v ¢ase ndstupu kognitivnej viny do psycholégie na prelome 50. a 60. rokov
20. storocia, a spdja sa najmd s menom amerického psycholéga Alberta Ellisa, autora
raciondlneho (1957, 1958), resp. raciondlno-emoc¢ného (1963) pristupu k psychickym
poruchdm. Tento autor sa celoZivotne venoval teérii a terapii tzv. iraciondlnych presved-
ceni, ktoré povazoval za hlavnu pric¢inu vzniku emocnych problémov a poruch. Jeho
prvé prace k tejto téme historicky predstavuji zdkladny stavebny kamer novovznikajicej
vetvy v ramci kognitivno-behaviordlnych pristupov k ¢loveku: raciondlno-emocnej behavi-
ordlnej tedrie a terapie (v literatire znamej pod tymto ndzvom od roku 1993 a tiez pod
skratkou REBT (Ellis, 1993).

Dalou vyznamnou osobnosfou v oblasti skiimania kognitivnych pri¢in psychickych
problémov a poruch je americky psychiater Aaron T. Beck, ktory sa presldvil najma
svojou kognitivnou teériou depresie. V neskorSom obdobi svojej profesiondlnej drdhy
s kolegami (1990) rozvinuli teériu kognitivnych schém pri modeloch porich osobnosti.
V tomto smerovani pokracoval aj Beckov Ziak a spolupracovnik Jeffrey E. Young, ktory
zalozil a v sucasnosti vedie Centrum kognitivnej terapie v New Yorku a Institut pre te-
rapiu schém. Young po6sobi aj na Katedre psychiatrie Kolumbijskej univerzity a v ramci
privdtnej praxe sa venuje psychoterapii schém u obzvlast komplikovanych a rezistentnych
pripadov portch osobnosti. Obaja autori, Beck aj Young, povazuji maladaptivne schémy
za zaklad vzniku poruch osobnosti.

Youngova koncepcia schém, ktord v tomto prispevku stru¢ne pribliZujeme, sa stala
hlavnym inSpira¢nym zdrojom nasich ndmetov pre pozitivnu psycholdgiu, a to zvlast pre
pozitivnu vyvinovdy, klinicku a kognitivnu psycholégiu. Predkladdme ich spolu s navrhom
moznosti pre ich konkrétne vyuZitie v psychologickej, pedagogickej aj rodic¢ovsko-vychov-
nej praxi.

KedZe Youngova koncepcia patri k novS§im a v naSich podmienkam k menej zndmym
pristupom k dysfunkénym kognicidm c¢loveka, a ked’Ze nadvdzuje na prdcu T. A. Becka,
prezentujeme ju spolu s Beckovymi zdkladnymi teoretickymi vychodiskami, ktoré Young
rozpracoval do podoby vlastnej koncepcie schém s ndzvom Rané maladaptivne schémy
(Early Maladaptive Schemas). Sme presvedceni, Ze prave aplikdcia poznatkov pozitivnej
psychologie médze byt osobitne efektivna pri zniZovani pomerne Sirokého vyskytu dys-
funkénych schém u Iudi a prispiet tak k postupnému ozdravovaniu schémami zafazenej
kognitivno-emocnej komunikacnej Stafety, ktord si medzi sebou nevedomky generacne
odovzddvame. V konec¢nom dosledku by sa tak pozitivna psycholégia - a osobitne pozi-
tivna klinickd psycholégia - mohla vyznamnou mierou spolupodielat na prezivani kvalit-
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nejsieho, zmysluplnsieho a §tastnejsieho Zivota kazdého jednotlivca, v najsirSom chdpani{
vyznamu tohto slova.

Schémy a ich miesto v ludskom poznavani

Ako je zndme, problematika schém sa tyka predovSetkym toho, ako si ¢lovek organizuje
svoje poznanie, pricom v kognitivnej psycholdgii patri zdroven k najstar$im a najskima-
nejs$im otdzkam s tym, Ze na objasnenie tejto organizdcie l'udského poznania sa konstrukt
schémy pouZziva najbeznejsie (blizSie Eysenck & Kean, 1990).

Existuje viacero vymedzeni schém, v zdvislosti od vednej discipliny, ktord s tymto po-
jmom nardba, avSak vSeobecne sa pod schémou rozumie Struktira, ramec, ndcrt. Podla
Younga a kol. (2003) koncept schémy zaviedol do psycholégie v 30. rokoch minulého sto-
rocia britsky psycholdég Frederic Bartlett v rdmci teérie ucenia, ktord hladela na schémou
organizované poznanie ako na komplikovanu sief mentdlnych Struktdr, ktord reprezentuje
jedincovo chdpanie sveta. Aj sucasné definicie obsahuji zdkladné atributy Bartlettovho
chapania schémy, ked’ napr. Collinsova encyklopédia (2005) vymedzuje schému ako abs-
traktnu Struktdru poznania, resp. mentdlnu reprezentdciu uskladnenud v pamati, od ktorej
zavisi kazdé spracovanie informdcie. Podobné vymedzenie hovori o schéme ako o men-
tdlnej Sablone reprezentujicej jedincove poznatky o 'udoch, situdcidch, alebo objektoch,
ktoré pochddzaji z minulého poznania alebo skisenosti (Schema (psychology), 2010). Spe-
cifickejSie sa schémy vymedzuju aj v zmysle hibkovych, nevedomych kognitivnych $truktdr,
uloZenych v dlhodobej pamiiti, ktoré davaji zmysel udalostiam (Horowitz a kol., 2008).

Hoci historicky je problematika schém doménou predovsetkym kognitivnej psycholégie
a spdja sa s menami ako F. Bartlett, O. Selz, ]. Piaget, U. Neisser a i., schémami sa zaoberaju
aj socidlni, pedagogicki, klinicki, politicki a ini psycholégovia. Sticasni teoretici aj praktici
sa zhoduju v tom, Ze schémy vznikaji na zdklade skisenosti procesom zovseobecnenia kon-
krétnych pozorovani a zazitkov (napr. Prasko, 2007). Z tohto hladiska je na schému mozné
nazerat aj ako na generalizovanu experiencidlnu kogniciu (Kordacova, 2013a).

Pre ilustrdciu toho, ako schémy posobia v individudlnom vyvine a pozndvani, uvddza-
me priklad profesora Praska (2007). Podla neho md diefa spociatku tendenciu pokladat
urcité kognicie za absolitne platné (napr. ,,Psy hryza®, ,,Som nesikovny*, ,udia ma majui
radi“), avSak kedZe pocas vyvoja ma clovek rézne zazitky, za normdlnych okolnosti sa
vyvijajui a menia aj jeho presvedcenia, takZe v dospelosti s naSe presvedcenia pruznejsie
(»Niektoré psy hryzd“, ,V niecom som sikovny, v niecom nie®, , Ur¢iti ludia ma maji
radi, inf nie“). Niektoré jadrové presvedcenia viak vznikaju za traumatickych okolnosti,
alebo st povodné detské presvedcenia opakovane potvrdzované vonkajsimi skusenosta-
mi. V takych pripadoch mé7u rézne predpoklady a presvedcenia osoby ostat v povodnej
absolutnej a rigidnej podobe, ¢im sa v dospelosti stdvajd dysfunkénymi a osoba je viac
zranitelna (je u nej vyssie riziko, Ze vplyvom vonkajsich udalosti bude trpiet emoc¢nou
poruchou).

Tento klinicko-psychologicky pohlad je doleZity pre pochopenie funkcie schém v Iud-
skom kognitivno-emocnom apardte bez ohfadu na to, ¢i ide o maladaptivne schémy,
alebo schémy, ktoré sa vyskytuju v norme psychického zdravia, resp. tie, ktoré su jeho
zdkladom, podporujui ho a su celkovo adaptivne - tj. pozitivne schémy. Spominany obraz
moZe rozsirit aj poznanie ostatnych charakteristik schémy, ktoré tu ponukame.
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Charakteristiky schémy

Z psychologického hladiska md schéma isté Specifikd a charakteristiky, ktoré by sa dali
zhrnif do nasledujucich bodov:

1) schémami disponuju vsetci udia; napriek tomu ide primarne o subjektivnu, jedinec-
nd a osobnu kategériou pozndvania, individualizovani v osobnom vyvine kazdého
jednotlivca

2) Wagner (1996) hovori o schémach aj ako o osobnych Styloch alebo paradigmach,
ktoré pomdhaji ¢loveku rozumiet okolitému svetu a orientovaf sa v riom.

3) schémy su tiez sucastou percep¢ného filtra, ktoré clovek pouziva pri posudzovani
sveta (Longe & Gale, 2008)

4) schémy ovplyviiuji nasu pozornost spésobom, Zze mdame tendenciu vsimat si veci,
ktoré do nasej schémy zapadaji a prehliadat, alebo odmietat tie aspekty skutoc¢nosti,
ktoré su s nasou schémou v rozpore (Widmayer, 2010)

5) inak povedané, nova informacia sa spracovava podla toho, ako zapada do existujicej
schémy,/schém

6) schémy sa pouzivaji nielen na organizovanie aktudlneho poznania, ale poskytuju
ramec aj pre nasledné porozumenie

7) schémy sldzia nielen na interpretdciu, ale aj na predvidanie situdcie, ktord by mohla
nastat (tamze)

8) schémy byvaju rigidné a maju tendenciu ostat nemenné aj zo¢i-voci protireciacej in-
formadcii (Wagner, 1996).

Napriek uvedenym charakteristikdm sa schémy povazuju za efektivny ndstroj na poro-
zumenie svetu a ufahc¢uju nase pozndvanie, kedZe vicSina kazdodennych situdcii si vdaka
schémam nevyzaduje zvldstne usilie na svoje spracovanie. Naopak, staci automatické
spracovanie, vdaka ¢omu méZeme nové vnemy pruzne organizovat do schém, a efektiv-
ne, bez zbyto¢nej namahy konat (Schema [psychology], 2010). Tdto skutoc¢nost zdroven
byva zdrojom kognitivnych omylov, distorzif a skresleni, ¢o mdze viest az k iracionalite
myslenia a konania, ako na to poukdzal vo svojej koncepcii iraciondlnych presvedceni uz
Albert Ellis (napr. 1987 a inde).

Dysfuncné kognicie a schémy v klinickej psycholagii.

Cielom tejto Stadie je podelif sa s ¢itatelom o inSpirdcie, ktoré sa ndm vynarali pre pozi-
tivnu psycholdgiu pri Stadiu problematiky schém, a to menovite takych schém a kognicif,
ktoré sa v psycholdgii oznacuju pojmom dysfuncné. Ako sme uviedli, ide o rézne sub-
jektivne predpoklady a presvedcenia, neuvedomené, c¢asto nerealistické a/alebo absolu-
tizujuce kognicie, ktoré sa oznacuju aj ako iraciondlne. K ich dal$im charakteristickym
znakom patri to, Ze su v rozpore s faktami skutoc¢nosti, interferuju s dosahovanim vyty-
¢enych cielov a vedu k negativnym emécidm (Ellis, Dryden, 1987).

Ellis (1962) sformuloval 12 takychto tzv. zakladnych iraciondlnych presvedceni, ktoré
reprezentuju vac¢sinu iraciondlneho myslenia ¢loveka. Ide napr. o presvedcenie o tom, Ze
je nevyhnutné, aby nds ocernioval, mal rdd a suhlasil s nami kazZdy, kto je pre nds doleZity,
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alebo Ze je hrozné, ak veci nejdu tak, ako by sme chceli, pripadne Ze je jednoduchsie vy-
hnut sa zivotnym fazkostiam a zodpovednosti, alebo Ze ¢lovek potrebuje niekoho,/nieco
silnejsie ako je on sdm, o ¢o by sa vZdy mohol opriet, pripadne, Ze vidy existuje spravne
a dokonalé riesenie vSetkych Tudskych problémov a je katastrofa, ak ho nendjdeme. Ne-
skor Ellis zredukoval takéto presvedcenia na tri hlavné formy tzv. musturbatory thinking
(od slova ,must“), t.j fudskych ,museni®, alebo tieZ ,musov®, ¢iZe silnych presvedceni
o tom, 7e nie¢o/niekto ,MUSI* byt dokonaly, vykonny, kompetentny, mily, fairovy, a ze
ovek ,MUSI“ mat, alebo dostat to, o chce (blizsie napr. Ellis & Whiteley, 1979, tiez
Kondas & Kordacovd, 2000). Takyto nelogicky $tyl myslenia, zndmy tieZ pod Ellisovym
vyrazom ,illogicalities®, lezi v zaklade vicsiny emocnych problémov a porich (Ellis &
Dryden, 1987)

KedZe tdto problematika spadd predovSetkym do oblasti klinickej psycholégie, moZze
vyvstat otdzka, preco hovorime o dysfunkénych kognicidch a maladaptivnych schémach
v kontexte pozitivnej psycholdgie.

Vychddzame najma zo skutocnosti, Ze dysfunk¢né vzorce myslenia a spravania pred-
stavuju vyznamnu bariéru optimdlneho fungovania osobnosti na vSetkych jej drovniach
- na urovni myslenia, preZivania aj spravania (podrobnejsie dalej), a s teda aj bariérou
sprosperovania“, pozitivneho rozvoja a napredovania individiua vo vyzname ,flourish®,
pojmu zndmeho z pozitivnej psycholégie. A ked’Ze ciefom pozitivnej psycholégie je pra-
ve zvySovanie prosperovania (increase flourishing) (Seligman, 2011, s. 13), nds pokus
o prepojenie oboch pohladov je snahou o zdokladovanie, Ze pozitivna psycholégia md
k problematike schém ovela blizsie, ako by sa mohlo na prvy pohlad zdat, o ¢om sved¢i
aj snaha postupne rozpracovavat a zakomponovavat problematiku pozitivnych schém aj
do tém pozitivnej psychologie.

Dysfunkcné kognicie - bariéra optimalneho fungovania

Ked hovorime o dysfunkénych kognicidch ako o bariére optimdlneho fungovania, vy-
chddzame zo zndmych poznatkov o ich negativnom vplyve na spominané tri zakladné
drovne osobnosti:

Na trovni myslenia schémy znizuju presnost usudzovania tym, ze skresluju fakty, ktoré
jedinec pod vplyvom dysfunkénych kognicif a schém prehliada, alebo ich prisposobuje
existujucej schéme (podla principu kognitivnej disonancie, resp. potreby konzonancie).
To vedie k chybnej interpretdcii skutocnosti a k nepresnym zaverom, pricom dysfunkcéné
kognicie produkuju kognitivne omyly v tzv. bludnom kruhu, ¢o znamend, Ze si rovnako
pric¢inou ako aj vysledkom kognitivnych skresleni a omylov, ¢o celu situdciu eSte kompli-
kuje. Schémy tiez podporuju a udrziavaju rigiditu myslenia, ¢im znizuju jeho tvorivost,
a tieZ negativne ovplyviiuju procesy rozhodovania, a to najma efektivnost rozhodnuti.

Na drovni preZivania produkuji maladaptivne schémy a kognicie nadmerny stres, tz-
kost a dalSie negativne emdcie (hnev, zavist, nendvist, depresie atd.), pricom negativ-
ne ovplyviiuju aj sebahodnotenie a sebaobraz jednotlivca a to v spominanom bludnom
kruhu, pri celkovo neZiadicom dopade maladaptivnych kognicii na Zivotni pohodu
a spokojnost. Na behaviordlnej urovni dysfunkéné schémy a kognicie znizuju inteligent-
né prejavy cloveka, ¢o vykreslil Sternberg vo svojej publikdcii ,Preco mudri Iudia ro-
bia hliposti“ (2004), a pred nim z raciondlno-emocného pohladu Albert Ellis, hovoriac
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v tomto kontexte o ,stupidnom sprdavani nestupidnej osoby® (Ellis, 1975). Spominand
kontraproduktivnost dysfunkénych kognicif je zlozZitd najmi v tom, Ze sa premieta do
vietkych oblasti fungovania jedinca a sprevdadza ho po cely Zivot, pokial sa to doty¢na
osoba nerozhodne zmenit.

Vznik dysfunkénych kognicii, iracionalnych presvedceni a schém

Za otca myslienky kognitivnych schém v psychopatolégii (popri pionierskej praci s ira-
ciondlnymi presvedc¢eniami A. Ellisa) mozno povazovat A. T. Becka, ktory sa preslavil
najma svojou kognitivnou teériou depresie - v§imol si, Ze depresivne osoby sa vyznacuju
istym Specifickym typom kognicii - negativne hodnotia seba, svet aj budicnost. Tuto tro-
jicu negativnych kognicii nazval depresivnou kognitivnou triddou a negativne kognitivne
schémy, ktoré takto vznikajui, oznadil za depresogénne schémy (Beck, 1979). Kognitivne
skreslenia ako ich désledok potom spétne Zivia negativne schémy (v zmysle spominaného
bludného kruhu, znameho najmai z kognitivno-behavioradlnych pristupov).

V Beckovom chdpani (1979 a inde) je schéma sihrnom zdkladnych, ¢asto nevypove-
danych a nevedomych predpokladov o tom, aky je ¢lovek sdm, aky je svet okolo neho
a ¢o od neho mdze ocakaval. Beck povazuje myslienkové schémy za stabilné kognitivne
vzorce, pomocou ktorych si ¢lovek interpretuje svoju skusenost. ,,Su to zdkladné ,tiché*
postoje v centre ndSho kognitivneho systému, ktoré clovek pouZziva na pochopenie reali-
ty, a pokial je kognitivna schéma maladaptivna, vytvorend interpretdcia povedie k stresu
a maladaptivinemu spravaniu® (podla Praska, 2007, s. 280).

Schémy sa tykaju 3 zdkladnych oblasti: vykonu, sebaakceptdcie a moci, a predstavuju
nadmernd potrebu maf seba a udalosti okolo pod kontrolou (kompetencia a autoné-
mia). Kognitivna schéma zvycajne vyjadruje urcitd absolitnu ideu (napr. ,Som bezcenny
clovek®), ktora potom urcuje Zivotny plan jedinca (nevedomky riadi pohlad ¢loveka na
seba, inych Tudi a svet). KedZe je tak absolitna, a teda maladaptivna, ¢lovek v Zivote na-
raza, pri¢om sa moze dostat az do depresie, alebo inych neziaducich psychickych stavov
(Beck, 1989, 1990; Prasko a kol., 2007).

Beck predpokladd, Ze kognitivne schémy vznikaju vplyvom skdsenosti v ranom detst-
ve, pricom mézu ostat dlho latentné alebo skryté. Za normalnych okolnosti ¢lovek svoje
schémy kriticky nepreskdmava, a kedZe byvaju nevedomé, ich platnost takisto nebyva
overovand. Napriek tomu riadia pohlad na seba, druhych a svet, a prostrednictvom toho
aj sprdvanie ¢loveka. Vznikli totiZ na zdklade skdsenosti procesom zovSeobecnenia kon-
krétnych zazitkov a pozorovani (ibid).

V kontexte vzniku poruch osobnosti Beck (1989) uvadza, Ze deti, u ktorych sa neskor
vyvinie porucha osobnosti, ¢asto preZili bud’ akitnu traumu, alebo menej zdvazné, avSak
chronické traumatizujice udalosti. Aby si vysvetlili zmysel toho, ¢o sa im prihodilo, vy-
tvorili si extrémne negativne presvedcenia nielen o sebe, ale aj o inych 'udoch a o svete,
v ktorom 7iju, a zdroven aby tieto presvedcenia kompenzovali, alebo sa s nimi vyrovnali,
vytvorili si rigidné pravidld, ako veciam rozumiet. Pritom si postupne rozvinuli pomer-
ne uzky reprertéar spravania tak, Ze iné druhy spravania nerozvinuli dostato¢ne'. Tato

1) Beck a kol. (1990) chdpu poruchy osobnosti ako prejav nadmerne a nedostato¢ne vyvinutych stratégif
spravania.
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skuto¢nost potom vedie k znacnému stresu, kedZe limituje slobodny vyber stratégii spra-
vania jedinca, tj. volbu, aké spravanie v urcitej situdcii pouzit (blizSie Beck, 1996; Prasko
akol., 2009). Dd sa teda povedat, Ze spravanie jedinca ,,v schéme* je ochudobnené o celi
$kalu inych moznosti ako v istej situdcii zareagovat, ktoré ovem doty¢nd osoba nemd
k dispozicii (nemad ich zazité, naucené, ani internalizované), alebo ich naopak ma vyvinu-
té nadmerne. Na dopliiani takychto zru¢nosti a stratégif spravania, resp. na ich regulacii,
ak su rozvinuté nadmieru, sa potom pracuje v ramci psychoterapie.

Beck popisal cely rad kognitivnych schém, ktoré je podla neho mozné vyjadrif pomo-
cou urcitych pravidiel alebo predpokladov jedinca (napr. ,, Ak sa mi nieco nepodari, zname-
nd to, Ze som ako clovek zlyhal“, alebo ,Nemdiem byt stastny, pokial ma druhi ludia nemaji
radi* a pod.). Jadrové presvedcenia? su potom zabudované v individualnych kognitivnych
schémach - hypotetickych Struktirach mysle jedinca, s tym, Ze kombindcia extrémne ne-
gativneho pohladu na seba a okolity svet spolu s dysfunkénymi pravidlami pre reagova-
nie a nedostatocnym repertodrom sprdvania vedu k neprimeranému hodnoteniu situdcif
a k emoc¢nému stresu (Beck, 1998; Prasko a kol. 2007, 2009; Young & Klosko, 1994).

Youngov koncept ranych maladaptivnych schém.

7 uvedeného chdpania rigidnych pravidiel, presved¢eni a schém vySiel v rozpracovani
svojej koncepcie ranych maladaptivnych schém aj Jeffrey Young (2003). Jeho pristup
vymedzujua Styri hlavné problémové oblasti: rané maladaptivne schemy (Early Maladaptive
schemas), schémové domény (Schema Domains), zvddacie styly (Coping Styles) a tzv. sché-
mové mody (Schema Modes) (bliz§ie napr. Kordacova, 2013b). Na pribliZenie zdkladnej
sfilozofie“ Youngovej koncepcie sa zameriame najmad na prvé dve oblasti, s ilustrdciou
rannych maladaptivnych schém pri kazdej z nich.

Podla Younga (2003), maladaptivne schémy vznikaju predovsetkym z neuspokojenia
zdkladnych citovych potrieb v detstve, ktoré tento autor povazuje za univerzalne, tj. vlast-
né vSetkym Iudom (napr. potreba pevnej a bezpecnej citovej vizby, potreba autoné-
mie, kompetencie a identity, potreba realistickych obmedzeni atd.). Ich neuspokojenie
v kombindcii s naruSenymi vzfahmi a opakovanymi $kodlivymi skdsenostami s dolezitymi
osobami v detstve a v dospievani (nedostatok lasky, tyranie a pod.) mézu vyustit do seba-
obrannych, no dysfunkénych spdésobov myslenia, preZivania a sprdvania jedinca.

KedZe ide o schémy, ktoré sa utvdraju v detstve, Young ich nazval ranym: maladaptiv-
nymi schémami a povazuje ich za vyznamné validne reprezentdcie detskych zazitkov a sku-
senosti, ktoré presne odzrkadl'ujui charakter prostredia a emocnud klimu v rodine. Takéto
schémy sluZia potom ako Sabléna pre spracovanie a definovanie budiceho spravania,
myslenia, citenia a vztahov s druhymi f'udmi. Ich dysfunkény charakter sa vSak zvycajne
prejavi aZ v neskorSom Zivote, ked’ osoba nevedomky opakuje svoje schémové spravanie
v interakcii s inymi Ilud'mi.

Rané maladaptivne schémy teda sudvisia s niec¢im, ¢o sme zaZili v rodine, alebo ¢o ndm
sposobili inf Iudia (napriklad iné dieta) a ¢o nam nejakym sposobom ubliZilo. Napriklad,
ak nds opustili, kritizovali, prili§ rozmazndvali, emocne alebo fyzicky tyrali, odmietali, de-
privovali a pod., schéma sa stane nasou sucastou. Rané maladaptivne schémy obsahuju

2) aj Ellisovho typu (pozn. autorky)

rocnik 02 | 02 1 2013 +37

| | studie



| | studie

Jana Kordacova
Pozitivna psycholégia - nadej pre maladaptivne schémy? 02 | 2013 (31-42)

zakorenené vzorce naruSeného myslenia, nezdravych emdcii a dysfunkéného sprdvania
a. zafixuju sa vtedy, ked su posilfiované a/alebo napodobniované (Cameron, 2010). Podla
Brickera a Younga (1993) maju schémy “samoudrziavaciu” schopnost a su obzvlast odol-
né voci zmene. Bez terapie ich zvy¢ajne nie je mozné zmenit.

Vo svojom modeli Young popisal 18 zdkladnych typov ranych maladaptivnych schém,
ktoré rozdelil do 5 skupin - tzv. schémovych domén; kazdd zodpovedd frustrdcii istej
zakladnej emocnej potreby v detstve. Bez ndroku na kompletnost uvddzame z kazdej
oblasti priklad jednej schémy so stru¢nym popisom toho, ¢o schéma vyjadruje a ako sa
odzrkadluje v prezivani a spravani jej nositela (blizSie pozri napr. Kordacova, 2013b).

Schéma Opustenia/Nestability (Abandonment/Instability) z prvej z Youngovych schémo-
vych domém s ndzvom Porucha naviazania vzfahov a odvrhnutie (Disconnection and
Rejection) vyjadruje jedincovo ocakdvanie, Ze bude stile opustany. Ide o presvedcenie,
ze doleziti Tudia v jeho Zivote mu nebudu ochotni alebo schopni poskytovat potrebnu
starostlivost a emoc¢nu podporu, pretoze si emocne nespolahlivi, m6zu umriet, alebo
ho opustit kvoli niekomu inému. Osoby s touto schémou nedokdzu vytvarat uspokojivé
vztahy a su presvedceni, Ze ich potreba bezpecdia a lasky ostane nenaplnend. Na svojich
vztahoch privel'mi visia, pretoZe maju prehnany strach z toho, ze budd opusteni.

Schéma Defektnosti/Hanby (Defectiveness/Shame) z druhej domény nazvanej NarusSena
autonomia a prejav (Impaired Autonomy and Performance) - vznikd vtedy, ked je diefa zo
strany rodicov vystavované neustdlej kritike, zosmieSniovaniu a odmietaniu. Osoba nado-
budne presvedcenie, Ze je vo svojej podstate defektnd, nevydarend, bezcennd a nehodna
lasky (nikto ju nemo6ze mat rad, nikomu sa nemoze pacit,...). Jednotlivei s touto schémou
ocakdvaju, Ze ich druhi I'udia budu kritizovat a odmietat, byvaju prili§ sebakriticki, svoje
nedostatky nadmerne zvelicujd a vyhybaju sa situdciam, v ktorych by sa museli odhalit.
Maju strach z intimity v medziludskych vzahoch

Schéma Nadradenosti/Grandiozity (Entitlement/Grandiosity) z domény 3 - Narusenie
hranic (Impaired Limits) - vyjadruje presvedcenie osoby o vlastnej vylu¢nosti a o ndroku
dostat vsetko o chce, bez ohladu na to, ¢i je to primerané a bez ohladu na potreby inych
ludi. Schéma vznikd v rodindch, kde rodicia dieta rozmaznavaju, nevyty¢uju mu potreb-
né hranice a nevedu ho k zodpovednosti. Osoby s touto schémou su egocentrické, maju
o sebe neprimerane vysoku mienku a presadzuju sa bez ohladu na inych. Su neempatic-
ké a s ostatnymi jednaju bezohladne a bezcitne.

Schéma Podrobenia sa (Subjugation) z domény 4 — Zameranie sa na druhych (Other-Di-
rectedness) predstavuje presvedéenie, Ze ¢lovek nemoze mat vlastné priania a tdzby (nie
su ddlezité) a Ze o nom rozhoduju inf Tudia. Zmyslom podriadenia sa druhym je vyhnut
sa ich hnevu, pomste, pripadne opusteniu. Schéma vznika vtedy, ak rodic¢ia diefa stdle
trestaju za to, Ze prejavuje vlastné potreby a priania. Osoby s takouto schémou su prilis
poslusné, neasertivne a za kazdd cenu sa vyhybaju konfliktom.

Poslednd zo schémovych domén je nazvand Nadmerna ostrazitost a inhibicia (Overvi-
gilance and Inhibition), a Schéma Perfekcionizmu/Hyperkriticnosti (Unrelenting Standards/
Hypercriticalness) vyjadruje presvedcenie, Ze ¢lovek musi stdle plnitf najvyssie ndroky, a to
aj za cenu zdravia, $fastia a dobrych medziludskych vzfahov. Osoba s takouto schémou
md neredlne ocakdvania voci druhym ohladom mordlky a vykonu, a vznika vtedy, ak ro-
dicia diefafu prejavuju priazen v zavislosti od dosiahnutych vykonov. V dospelosti ¢asto
ide o uspesSnych jedincov s velmi dobrym postavenim, ktorf su v§ak vnutorne nespokojni,
uzkostni a depresivni (Young, 2003, podla Praska, 2007).
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Schémy a pozitivna psycholégia

Jednym zo Specifickosti problematiky dysfunkénych schém je aj skutoc¢nost, Ze sa pohy-
buje na rozhrani kognicii a emécif, ¢o rozsiruje implikdcie tak pre tedriu, ako aj prax
psycholégie, vratane inSpirdcif, ktord sa tu ponukaju pre novsie psychologické smery,
akym je prdve pozitivna psycholégia.

Jeden zo sTubnych priestorov, ktory sa tu podla ndSho ndzoru pre pozitivnu psycho-
l6giu otvdra, je predovietkym v rozpracovani problematiky pozitivnych schém. K takymto
tvahdm nds inSpirovala napriklad Elliotova tedria polarity, kde sa konstatuje, Ze kaz-
da rand maladaptivna schéma md svoj adaptivny ndprotivok, ale aj Youngovo chdpanie
Eriksonovych $tddii psychosocidlneho vyvinu, podla ktorého uspesné zavriSenie kazdého
vyvinového Stddia vedie k adaptivnej schéme, kdeZto zlyhanie v zvlddnuti toho ktorého
Stadia vedie k maladaptivnej schéme. Zaujimavé mozZnosti sa tu rysuji najma pre pozi-
tivne chdpanu vyvinovd psychol6giu, kde by sa dali skimat a podchytit prirodzene silné
stranky osobnosti dietata ako zaklad pre rozvoj zdravej a pozitivnej osobnosti, ako aj
utvdranie pozitivnych schém, ktoré by mohli byt ndpomocné pri uspesnom zvladani jed-
notlivych vyvinovych §tadii (pri rozpracovani konkrétnych postupov, ktoré by facilitovali
dosiahnutie tohto ciela) (Kordacova, 2013b).

Do tejto oblasti spada aj problematika pozitivneho, tj. efektivneho rodicovstva s moznos-
fou vypracoval programy pozitivnych rodic¢ovskych vychovnych pristupov, resp presku-
mat pozitivne rodicovské schémy a zapracovat poznatky o nich do programov zdravého
rodicovstva. Analogicky, sucasnd $kola by sa mohla in$pirovat principmi tzv. raciondlno-
emocnej edukdcie (bliz§ie pozri Kordacovd, 2002) a vyuZif jej poznatky v pedagogickej
i v Skolskej poradenskej praxi, ¢im by sa racionalno-emoc¢nd edukdcia mohla podielat na
zefektivneni a rozvoji pozitivnej pedagogickej, resp. Skolskej psycholdgie, ako aj na zdravom
vyvoji vSetkych deti, ktoré absolvujui povinnu Skolskd dochddzku. Ide totiZ o ucenie sa
principom raciondlneho uvaZovania a zvlddania problémov uZ v detskom veku, vdaka
¢omu raciondlno-emocna edukdcia predstavuje vyznamny preventivny ¢initel emoc¢nych
problémov a psychického zlyhdvania v neskorsom Zivote (nefixuju sa, resp. eliminujd sa
pripadné nezdravé vzorce myslenia a spravania).

Rezervy vidime aj v osobnej pozitivite kazdého z nds. Mdme na mysli predovSetkym pra-
cu na sebe a na vlastnom osobnom raste, pokial takuto prdcu uzndme za zmysluplnu,
a tieZ rozvijanie a vyuZivanie svojich vlastnych silnych stranok, ktorymi kazdy jednotlivec
prirodzene disponuje. Je to zaroven cesta, ako spevilovat a uplatiiovat vlastné pozitivne
schémy, vrdtane mozZnosti ich propagdcie ,zivym prikladom®, napr. v podobe citlivejsie-
ho pristupu k potrebdm deti i ostatnych l'udi, a celkovo ldskavejsieho, ohladuplnsieho,
altruistickejSieho a empatickejsieho spdsobu vzdjomnej komunikdcie. Tym by sa vytvoril
priestor pre Sirenie pozitivnej generacnej komunikacnej Stafety, ktora by mohla postupne
nahradif pretrvavajicu negativnu.

Young sdm konStatuje, Ze popri negativnych schémach existuju aj pozitivne schémy
a to napriek tomu, Ze vo svojej koncepcii sa sustreduje takmer vylu¢ne na maladaptivne
schémy. Jeho pristup sa orientuje predovSetkym na jednotlivcov s dlhodobymi emoc-
nymi problémami, kedZe Young je presvedceny o tom, Ze rané maladaptivne schémy
leZia na pozadi osobnostnej patolégie. Zdroven vSak konstatuje, Ze schémy vyskytuju aj
u normadlnej populdcie s tym, Ze u klinickej populdcie sa stdvaju premrstenymi a extrém-
nymi (Young a kol. 2003). Z hladiska pozitivnej psycholégie by tak mohlo byt zaujimavé
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preskumat a identifikovat typy pozitivnych schém a modov spravania, ktoré sa vyskytuju
u optimdlne psychicky rozvinutych, zdravych a adaptivne fungujicich jedincov, s osobit-
nym zretelom na otdzku, aké pozitivne zdZitky z ich detstva a aké pozitivne a rodicovské
pristupy prispeli k ich formovaniu. Tdto vyzva sa javi zaujimavd aj vo svetle skutoc¢nosti,
ze mnohé schémy vznikaji eSte v preverbdlnom §tadiu, tj. skor ako dieta ovlada jazyk. Je
to Stadium, kedy plasticita mozgovej kory a neurondlnych sieti je zna¢na a tak v neskor-
Som Zivote mozno len tazsie dosiahnut zmeny, pricom aj prislusné vyskumy podporuju
zistenia, Ze traumatické zdZitky z detstva permanentne ovplyviiujd mozgové Struktiry
a ich fungovanie (Bernstein, 2005; Dreissen et al., 2002,). D4 sa teda ocakavat, Ze za op-
timalnych podmienok by sa mohli formovat a fixovat aj pozitévne emocné schémy uz v pre-
verbdlnom §tadiu, na ktoré mo6zu neskdr ,nasadnat” pozitivne kognitivne schémy a prispiet
tak k optimalizdcii celkového vyvinu jedinca.

To vsak je uz vyzvou predovsetkym pre vyvinovd psycholégiu, resp. pre budovanie
a rozvijanie pozitivnej vyvinovej psychologie, pripadne pozitivnej kognitivnej psychologie a po-
zitivne] klinickej psychologie, s prisluSnymi aplikdciami do psychologickej praxe. Schémy
ako nevedomé hibkové kognitivne $truktiry totiZz ovplyviiuju vietky psychické procesy
¢loveka. Tato ich univerzalita, ako aj moznost nazerat na ne ako na potenciondlne pozi-
tivne prostriedky zvySovania (nielen psychickej) kvality Zivota cloveka, ich podla nasho
ndzoru robi zvla$t hodnymi odbornej pozornosti, pricom osobitne pozitivna psychologia
tu disponuje mocnym potencidlom.

Zhrnutie a zaver

Zakladatelia pozitivnej psycholégie zastdvajd ndzor, Ze pozitivna psycholégia nemd a ne-
chce byt opoziciou klasickej, napriklad klinickej psychologii, ale je ,iba zmenou zamerania
psychologie od vyskumu niektorych najhorsich veci v Zivote k vyskumu toho, co robi Zivot takym,
aby ho stdlo zato Zit. ... Nepovazujeme ju za ndhradu toho, ¢o bolo skov, ale len ako dopinok a roz-
Sirenie” (Seligman, 2003, s. 317). Poslanim pozitivnej psycholdgie je tieZ viest k integrdcii
psychologickych poznatkov s cielom ich vyuZzitia pre blaho a dobro jednotlivca, skupin
a celej spolocnosti, pricom jednym z kItucovych smerovani pozitivnej psycholégie je ori-
entdcia na existujuce silné stranky jednotlivca, ich identifikdciu, $tddium, podporu, roz-
vijanie a uplatriovanie. Inak povedané, pozitivna psycholégia na rozdiel od tradi¢ného,
patologizujiceho pristupu k c¢loveku (zvlast klinickej psycholégie) hlada sposoby, ako
umoznif Tudom prezif $tastnej$i a zmysluplnsi Zivot (Mares, 2001). To zahima aj otdzky
tykajice sa sposobov, ako eliminovat, alebo aspon redukovat dysfunkéné myslienkové
schémy, ktoré lezia v jadre emoc¢nych problémov Tudi, a podporovat rozvoj pozitivnych
schém a presvedceni najmi v zmysle tych cinitelov, o ktorych Seligman (2003) hovori
ako o ,ndraznikoch® proti pocitom nestastia a duSevnym poruchdm, a ktoré mézu byt
klicom k vytvaraniu psychickej odolnosti. Ozajstné $tastie podla tohto autora totiz pra-
meni z rozpoznania a rozvoja typickych silnych strdanok cloveka a ich kazdodenného
uplatriovania vo vSetkych doéleZitych oblastiach Zivota. Disponovanie ¢o najSirSou Skdlou
pozitivnych schém by tak iste mohlo doplnit rad existujucich silnych stranok osobnosti
cloveka.

Vo svojich dvahdch o moZnostiach vyuZitia pozitivnej psycholégie pri rieSeni proble-
matiky schém sme sa sustredili predovSetkym na obdobie detstva, v ktorom sa schémy
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formuju a utvrdzuji prostrednictvom osobnej skdsenosti, vytvarajic tak pevnd sucast
kognitivnej, resp. kognitivno-emocnej vybavy kazdého jedinca. S ohladom na vyznam
vplyvu najblizsieho okolia na tomto procese (rodina, $kola) i jeho dopad na psychické
zdravie a celkovu Zivotnd spokojnost jedinca sme uviedli ndmety pre pozitivnu vyvi-
novuy, klinickd a pedagogicku psycholégiu, vratane niektorych nametov pre pozitivne
rodicovstvo.

Prihliadajic na sebaregulacné schopnosti cloveka sme spomenuli aj raciondlno-emoc-
ny pristup A. Ellisa, ktory svoju koncepciu iraciondlnych presvedceni postavil na Epikte-
tovej myslienke o tom, Ze ludia sa netrdpia kvéli vonkajsim udalostiam alebo skutocnosti, ale
kvoli svojim vlastnym pohladom na ne. Tito myslienka je inSpirativna aj pokial ide o zodpo-
vednost, ktord ma kazdy jednotlivec za svoj vlastny ,emoc¢ny osud®, tj. za to, ako naloZzi
s moznostou preklenut svoje pripadné dysfunkéné stereotypy a schémy v budicnosti
(v zmysle prace na sebe a osobného rastu). KedZe vacsinu hlboko zakorenenych a vyraz-
ne dysfunkénych schém nie je podla Younga mozné zmenit bez psychoterapie, priblizili
sme jeho koncepciu rannych maladaptivnych schém aspon v takom rozsahu, aby sme
podnietili zaujem kolegov z praxe venovat vi¢§iu pozornost tomuto novsiemu psychote-
rapeutickému pristupu, ktory si takuto pozornost urcite zaslizi.

Sme presvedceni, Ze pozitivna a klinickd psycholdgia, a napokon vSetky existujuce
psychologické smery, sd, resp. moézu si byt ovela bliz§ie nez je tomu doposial, pokial
vyuZiju moznost cerpat in$pirdciu z bohatstva spolo¢ného poznania pre G¢innd pomoc
a optimalizdciu existujuceho stavu vSade tam, kde je takdto pomoc a optimalizdcia po-
trebnd. Niektoré z takychto moznosti sme naznacili aj v tomto prispevku - ich zdielanie
¢i rozvijanie ostatnymi kolegami by bolo pre nds najvicsim zadosfuc¢inenim.
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