POZORNOST




« Vybavte si vsetko, na Co si dokdzete spomenuf o
miestnosti, v ktorej ste ako 10roCni spali. Zaroven sa
pokuste pisaf si svoje meno na papier. Postupne
zameragjte svoju pozornost na telesné pocity a
podniknite mentdlnu vypravu od palca svoje] nohy, cez
trup az po rameno a ndsledne dole cez laket az k
prstom na rukdach. Uvedomujete si tlak podlahy,
topdnok, Siat, alebo qgj to, Co Vdas kde bolie Ste schopni
aj nadalej si pisat svoje meno na papiere
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« Pozornost je zameranie a sustredenie dusevnej
cinnosti na urcity objekt, Cinnost alebo dej
(napriklad nacuvanie na rozdiel od prostého
pocutia) aignorovanie ostatnych rusivych
vplyvov. Zakladom je orientacny reflex

« Pozornost je neustdle oscilujuca, meniaca sa

e MOze sa vyskytnut len s inym dusevnym
javom/procesom, sama o sebe neexistuje




« Je to mentdlny proces, ktoreho funkciou je vpustat do
vedomia obmedzeny pocet informdacii a tak ho chranit
pred zahltenim (Plhakova)



When did the passion
start for you?
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DRURY POZORNOSTI
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* 1. neumyselna (mimovolna) - ﬁﬁ »3 ;-ﬁ »§ +§
vzbudend vilastnostami pdsobiacich % & % % '%

predmetov. Je spontdnna. ¥ % - % -G

« 2. Umyselnda (zdmernd) - vzbudend
cielom vykondavanej Cinnosti. Zavisiod =

vyznamu vykonavanej Cinnosti a vzfahu [======—ra s

jedinca k cielu Ulohy. Clovek ju e e
. 7 s A V4 Sy /" . f
vzbudzuje sém, vlastnym volovym P St ] Y X by
“1cill & 1 @ wa
Usilim. 5 "'m e




Zrakové vyhledavani

Obr. 3.3
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Na obr. ¢) najdété O, na obr. d) najdéte T.
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Na obr. e) najdéte cerny krouzek.




BEZPROSTREDNA
POZORNOST/MIMOVOLNA

Nové podnety, alebo podnety asociované s
nebezoecenstvom

Intenzivne, pohybujuce sa a meniace podnety

/meny dobre zndmych podnetov

Neobvyklé podnety

Podnety kontrastujuce s okolim

Podnety s osobnym alebo socialnym vyznamom



ZAMERNA POZORNOST

Sa podiela na:

« Ostrazitosti — snaha jedinca dihsiu dobu sustredene
sledovat percepcné pole a davat pozor na nieco, €o
sa moze stat — este nevieme kedy (najcastejsie zlyhdva
ak mdate pochybnosti o ddlezitosti podnetu)

- Patranie - je to aktivny proces a v jeho priebehu
zisfujeme predovsetkym nové informdcie, ktoré nds
Maju doviest k cielu



VLASTNOSTI POZORNOSTI

« 1. selektivita — vyberovost — schopnost zamerat sa na
vyznamné vonkajsSie/vnutorné podnety a schopnost
ignorovat bezvyznamné stimuly

« 2 koncentrovanost — schopnost udrzat pozornost na tych
istych predmetoch, vyzaduje si optimalny stav CNS -
bdelé vedomie (vigilancia)

- 3. rozdelenie - distribUcia pozornosti — organizdcia
cinnosti, kedy prebieha viac Cinnosti naraz,

- 4. stalost pozornosti/tenacita — charakteristika pozornosti v
case, schopnost udrzat pozornost vs fluktudcia pozornosti
a dochddza ku periodickym vykyvom — bodova fixacia je
cca 0,1-5 sekund
« 5.rozsah pozornosti — kapacita pozornosti - kolko

informdacii je jedinec schopny zamerat v jednom okamihu
suCasne (cca 4-5 objektov v rozsahu 0,2 sekundy)



MERANIE KONCENTRACIE
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PODNECOVANIE KONCENTRACIE

raciondalna vyziva, nemastné & na vitaminy
bohaté jedld - mozog potrebuje glukdzu (1.
ziadne sladkosti, ale ovocie) a pitny rezim (nie
sladké limonady, ale minerdine vody)

e pohyb a telesnd aktivita (mozog potrebuje
kyslik)

e odreagovanie, zrelaxovanie (autogénny
trening, meditacia, dostatok spdnku,
dychové cvicenia)



N

RIADENE VS. AUTOMATICKE
SPRACOVANIE INFORMACI

. o Ly
31 TA Pomenuj farbu slova!
CERVENA ' GERVENA

ZELENA MODRA ZLTA

ZLTA MODRA

MODFiﬁE CERVENA CERVENA
ZELENA : ZLTA

ZLTA | MODRA ZLTA
CERVENA MODRA

ZLTA ZELENA




STROOPOV TEST

modra zlta éervena
zelena zIta zelena
zlta zelena modra

cervena modra cervena
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ZLTA MODRA ORANZOVA
CERVENA ZELENA

FIALOVA ZLTA CERVENA
ORANZOVA ZELENA

MODRA CERVENA FIALOVA
ZELENA MODRA ORANZOVA




PORUCHY POZORNOSTI

U zdravych ludi

roztrzitost (désledok nadmernej koncentracie) -
zabudanie, nereagovanie na okolie, prehliadanie
istych zmien

Nadmernad fluktudcia — kazdy novy aj malo vyznamny
podnet uputa pozornost

Zuzenie pozornosti/tunelové videnie — panika vznika z
pocitu, ze situdciu nemdme pod kontrolou — v ndrocnej
sifudcii sa ludia sustreduju na malé mnozstvo
bezvyznamnych detailov

Aktivacia nevhodnych schem/scénarov - v tychto
pripadoch pride k naruseniu vhodneho scéenara

/mena rutinného postupu



Dakujem za koncentrdciu Vasej pozornosti :)



