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JSTE NORMAeLNAe?

PondAsIA-, 03 Aservenec 2023

Jsou lidA© kolem VvAjs normAijlnA-? PodA-vAjme se dnes na to, co to vlastnA> znamenAj 4€2bA%4t normAjInA-a€ce a dostanete
jak to na sobA> poznat. Tak co to tedy znamenAj bAYt a€ZnormAijInA-a€ce? Asi se shodneme, A¥ze se na tom A°plnA> neshodn
NA>komu pA™ipadAj normAjlnA- spAijt 10 hodin, jinA©mu ne. NA>kdo tA™i hodiny A%Airlivecky vyslAvschAj svA©ho partnera
dokonalA© duAjevnA- formAs. JinAY: zase dobA™e funguje doma i v prAijci, plus minus vAjichni ho majA- rAjdi a on si stejnA>
pA™ipadA; jako bA-dnAY%: Aserv &€ jeho sebedA vAsra je nenormAiinAs> nA-zKA.

Na normalitu mAjme nAskolik pohledA™

Existuje kulturnA- normalita neboli to, co povaA¥auje za normAjInA- danA;

spoleAenost. NapA™. u nAjs nenA- za normAjInA- (ani legAjlnA-, ale to sem nepatA™A-) sex
s lidmi pod 15 let ani dohodnutAj manA¥selstvA-; jsou ale AAjsti svAsta, v nichA¥ to

nenA- povaA¥ovAino za problA©m. Dlouho nebylo normAjInA-, aby A¥eny mohly volit.
TakovA© A vAlscarsko to uzAjkonilo aA¥ roku 1976, LichtenAjtejnsku to trvalo jeAjtA> o

osm let dAGle. Co je normAjlnA-, se tedy i v rAjmci kultury s Asasem mAsnA-.

DAjle je to statistickAj normalita, podle kterA® je normAjInA- to, co se nAjm
vejde do nA>jakAvzch statistickAlach tabulek pA™ibliA%nA> doprostA™ed. Tak tA™eba I1Q 110
je normAjlnA-, 80 a 140 z hlediska statistiky uA% ne.

Pak mAjme osobnA- normalitu, neboli co kaA¥%dAY: z nAjs za normAjInA- povaA¥iuje a

jak hodnotA- svA] A%ivot. NAskomu pA™ipadA;j normAjInA-, A¥%e kaA¥dou noc usA-nAj dvA
hodiny, jinA% z toho AjA-IA-. NAskterA¥sm rodiAsA m pA™ipadAj normAjInA- vozit svA© zdravA©
AstyA™|etA© dA-tA> na koAeAjrku, jinA¥%sm pA™ipadA;j normAjInA- udAslat s takovAyam dA-tAstem
desetikilometrovou pA>A;jA- tA°ru.

KategoriA- normalit bychom naAj|li jeAjtA> vA-c, ale uA% tyto tA™i zZA™ejmA> staAsA- k
vyvolAjnA- oprAjvnA>nAho dojmu, A¥se otAjzka normality je sloA%itA;. Je tedy vAbec
normAjInA- umAst odpovAs>dAst na otAjzku 4€zJste normAjInA-?a€ae

UrAsitAj vodA-tka, jak poznAite, jestli jste z hlediska duAjevnA-ho zdravA- nebo
poruchy &€znormAjlnA-a€ce, jsou tato:

VnA-mAite
realitu pA™ibliA%unA> takovou, jakAj je. KupA™A-kladu kdyA¥%: se drunAY%: srdeAsnA>
smAvje, interpretujete to jako jeho dobrou nAjladu, ne jako napA™. AsAjbelskAYs
vAYssmAsch. V tomto bodA> vAjm pomA A%ou ostatnA- lidA©, pokud byste si sami nebyli
jistA-. JestliA¥vse vAstAjina druhAvsch ohodnotA- vAY2A e zmA-nAsnAYs smA-ch jako vAYsraz
dobrA®© nAijlady, mA A¥ete jejich hodnocenA- obvykle brAit jako normu.

UmA-te plus
minus ovlAjdat svA© jednAjnA- (obA-asnA. impulzivita nevadA- -): NapA™A-klad pokud
vAls nAskdo naAijtve na silnici, tak na nAs>j maximAijInA> zatroubA-te; nevrazA-te do
nAsj, i kdybyste stokrAjt chtAsli.

VAiA%A-te si
sebe sama a cA-tA-te se pA™ijatA- svAvsm okolA-m. NormAjInA- AelovAs>k tedy vnA-mA; svA©
pA™ednosti i svAj omezenA-, opakem je napA™A-klad pocit nadA™azenosti nebo naopak
velkA© sebepodceA ovAinA-.

ZviAjdAjte
navazovat a udrA¥ovat blA-zkA© vztahy. Ve vztahu vyvaA¥sujete uspokojovAinA-
vlastnA-ch potA™eb a potA™eb druhA©ho, opakem je napA™A-klad pA™A-liAinA©
podA™izovAinA- se kvATi strachu ze ztrAjty vztahu nebo chlad a uzavA-rAjnA- se
pA™ed druhAvsmi.
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MAijte rAidi
A%ivot a uplatA”ujete svVA© schopnosti v rA"znAvsch dennA-ch aktivitAjch. ProblA©mem
je nemotivovanost, pocity prAjzdnoty, A°nava, ale z opaA+snA©ho pAdlu i nadmAs>rA
neAcA«elnA; aktivita

(TAschto pAst bodA™je podle Psychologie AtkinsonovA®© a Hilgarda.)

Zkuste si v tAschto pAsti kategoriA-ch vyhodnotit viastnA- A¥zivot. Pokud tA™eba

nA>kde nAsco drhne, nemusA-te si hned dAslat starosti nebo si dAjvat psychiatrickA©

nAjlepky; je to jen informace.

MICHAELA PETERKOVA.

Se souhlasem autorky
pA™evzato z blogu psycholoA¥ky

www.michaelapeterkova.cz
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