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Hippokrates, anticky
lekar

*zakladatel mediciny

e 2il v rokoch 460 pred
n.l. - 380 pred n.l.
Odmietal povery a
primitivnu liecitelsku
magiu, bol presvedceny,
Ze choroba nie je
dbsledok zasahov
bohov, ale prirodnych
vplyvov.




Principy Hippokratovej mediciny

Zdravy ludsky organizmus ma telové tekutiny v
spravnom pomere. Ked sa tento pomer porusi,
nastava choroba.

Kniha o vyzive

"Potrava nech je tvojim liekom!.." Hippokratov pristup
k ochoreniam bol jednoduchy. Jeho zasadami bolo
zmenit stravu a zmenit prostredie.

Najstarsie rozdelenie ludi na fyziologickom podklade
urobil Hippokrates.

RozliSuje 4 druhy telesnych Sstiav: krv(haima),

i’ i|f|egma), zI¢(cholé), Cierna zl¢(melania cholé).



Filozoficko- medicinske suvislosti

Telesné tekutiny zodpovedaju elementom, z ktorych je
stvoreny svet. Krv-vzduch, hlien-voda, zIc-ohen, Cierna
ZIC-zem.

Na zaklade zivlov a Stiav spravil Hippokrates
rozdelenie ludi na temperamenty: sangvinik,
flegmatik, cholerik a melancholik.

Jeho zdravotny stav bol vynikajuci a nepoznal choroby.
Zomrel v plnej sile a praci v 83 rokoch.
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Niekolko Hippokratovych vyrokov:
"Nech tvoja strava je tvojim liekom a tvoj liek tvojou
stravou.”

"Zivot je kratky, umenie dlhé, prileZitost prchava,
pokusy neisté, posudenie nelahké... predsa vsak
musime liecit.,,

"Clovek sa rodi zdravy a vietky ochorenia do neho
vstupuju jedlom.”

"Aj keby si pacient mohol byt vedomy toho, ze jeho
stav je velmi vazny, on sa moze uzdravit, ked ma vieru

'vojho dobrého lekara."



TEMPERAMENT
-suhrn psychickych vlastnosti urcujucich dynamiku
prezivania a spravania

Prvymi, ktori sa pokusili vytvorit akési typy
temperamentu, boli grécki lekari Hippokrates
a Galenos (cca pred 2500 rokmi).

Vymedzili 4 typy osobnosti: (podla prevladajucej
tekutiny v tele cloveka)

—



. Sangvinik — krv - vesely,
Zivy typ, spolocensky,
optimisticky, lahko

~ nadvazujuci kontakty,

~ prisposobivy, nestaly
v medziludskych vztahoch,
je schopny pracovat
a riesit problémové
situacie s prehladom,
lahkostou — to vSak moze

viest k povrchnosti, preto

,. 4 ' sa vyzaduje ista kontrola

jeho &innosti.




Klady -vesely a optimisticky, otvoreny a bezprostredny
-je kontaktny : rad sa dotyka, ma rad objimanie
-pritazlivy pre inych fudi

-skoro vzdy zacne rozhovor

Zapory -neuvedomuije si svoje chyby, pozornost
venuje sam sebe, byva egocentricky

-chyba empatia

-skace ludom do reci

-nedokaze dotiahnut veci do konca

Pismo: rychle, velké, vacsie dialkoveé rozdiely, plosné,
pravobezné, Siroké



Cholerik = zI¢ — prchky, vybusny, nevyrovnany,
naladovy, netolerantny, neprisposobivy, vznikaju

u neho nahle, silné emocionalne reakcie. V Cinnosti je
velmi aktivny, energicky, iniciativny.
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Klady -je rozhodny, rychlo riesi problémy

-nejde mu o to, aby sa zapacil, ale aby dosiahol svoj
ciel

-ma vodcovské a organizacné schopnosti

-miluje superenie, rad exceluje nad svojimi
protivnhikmi

Zapory - vzdy je presvedceny, ze ma pravdu, vzdy
musi stat na Cele a pocitovat nadvladu

-nevie dobre jednat s fludmi, svojim nadradenym
postojom depta svoje okolie

-reaguje pod vplyvom okamziku

Pismo : Velke, hranaté, rychle, nepravidelné,
nerytmickeé



Flegmatik — hlien — pokojna povaha, vyrovnaneé
reakcie, racionalny typ, pracuje systematicky

a dosledne, spolahlivy, prejavuje sa pomalostou, ktora
moze posobit ako lenivost, schopni zndsat zatazové
situacie, svoje city navonok neprejavuje.

-




Klady - s kazdym dobre vychadza, nikoho neuraza,
nema vysoké naroky na zivot, prijima nedostatky
posobi ako riesitel problémoyv, k veciam pristupuje
pokojne

Zapory - posobi ako lenoch, nerad sa rozhoduje,
nerad nesie zodpovednost za svoj zivot
-nema v sebe dostatok nadsenia, nema rad zmeny

Pismo : kolmé, pravidelné, malé dialkové rozdiely,
pomalé, zjednodusené



Melancholik — Cierna zIC — citlivy, nesmely, smutny,
uzavrety do seba, nerozhodny, horsie sa prisposobuje,
medzi znamymi fudmi je priatelsky, jeho city su
trvacne, potrebuje svoje stabilné prostredie, v praci je
usilovny, zodpovedny




Klady - je starostlivy, o ludi ma uprimny zaujem,
vyziva sa v detailoch, vie ocenit krasu a inteligenciu
je pre neho doélezita najma dusevna cinnost, je
butlavou vibou pre ostatnych

Zapory -je k sebe az velmi prisny a kriticky, casto ma
nizke sebavedomie, lahko podlieha depresiam
je prilis naro¢ny, nevie sa rychlo rozhodovat

Pismo: Pomalée, uzke, lavobezneé, traslave,
nepravidelné, slabsi tlak



V skutocnom zivote nie su vyhranené typy,
obyCajne ide o zmieSané typy.

Temperament je vrodeny, da sa ovplyvnovat
sposobom zivota a vychovou.

Dolezitée je, aby ludia poznali svoj
temperament a naucili sa ho ovladat.

—



Melancholik

Klady

Zapory

Charakteristika
citovych prejavov

- miluje hudbu a
umenie

- Stedry a citlivy

- vie analyzovat
skutocnost

- emocionalny

- hlboko premyslavy
- mimoriadny zmysel
pre estetiku

- rozumovo a citovo
chape ostatnych

- naladovy a casto
sklesly

- pesimista, €asto vidi
iba zapory

- rad trpi, mucenik

- hypochonder

- prehnane
introspektivny
(zamerany na seba)

- podlieha depresiam

- pysny




Vztah k
inym fudom

- priatel hodny
dbévery

- sebaobetavy

- verny a oddany

- opatrne si vybera
priatelov

- rad sa vracia k
spomienkam

- buduje rodinné
tradicie

- vnimavy posluchac
- hlboko vnima
utrpenie inych

- kriticky vocCi nedostatkom
inych

- hladd dokonalost a
posudzuje vsetko podla
vlastnych kritérii

- boji sa nazorov inych

- nedovercivy

- ak ma k niekomu zaporny
vztah, moze po dlhej dobe
prudko vybuchnut

- Casto ho ini hlboko rania
- I'stivy, Casto chova zavist
- nema rad ludi iného

nazoru




Praca a
zaujmy

- silné sklony k
perfekcionizmu

- ma rad presnu,
detailnu pracu

- Co zacne, dokonci
- schopny tvorivej a
intelektualnej praci
- svedomity a
puntickarsky

- nadany, mozno
genialny

- pozna svoje moznosti

a hranice

- nerozhodny

- teoretik, neprakticky

- rychlo sa unavi

- nerad sa pusta do
niecoho nového

- prilis analyzuje,
vysledok je znechutenie
- je_ mrzuty




NajdolezitejSie
potreby

- stat sa spolahlivejsim a zodpovednejsim
- pestovat nefalSovanu pokoru
- najprv premyslat, potom hovorit




Flegmatik

Charakterika
citovych
prejavov

Klady Zapory
- pokojny a spolahlivy|- nema dost
- [ahko sa s nim vyjde |sebadovery

- prijemny a vesely, aj
ked nema co povedat
- [askavy

- mierumilovny

- pesimisticky a
bojazlivy

- ustarany

- zriedkakedy sa
smeje nahlas

- pasivny a lahostajny
- robi kompromisy




Vztah k inym l'udom

- prijemny spolocnik
- ma vela priatelov
- upokojuje a
zmiernuje druhych
- spolahlivy a verny
- diplomaticky a
mierumilovny

- dokaze pozorne
pocuvat

- spolahlivy priatel
- radi len vtedy, ked'
je poziadany

- neangazuje sa v
celku

- sebecky a lakomy
- [ahostajne
pozoruje inych

- nedokaze sa
nadchnut

- lahostajny voci
inym

- dobera si tych,
ktori mu vadia

- nevie byt srdecny
- ma pocit
nadradenosti



Praca a zaujmy

- pracuje dobre, ked'je k
tomu prinuteny

- prakticky, vie si poradit
- konzervativny

- Sikovny a zrucny

- vSetko si najskor
naplanuje

- p6sobi vyrovnanym
dojmom

- spolahlivy pracovnik

- pokojny, vazny
pozorovatel, ktory

sa neangazuje

- pomaly a lenivy

- zdrahavy veduci

- ma nedostatok
motivacie

- nerozhodny

- velmi sa brani, aby
nebol do niecoho
zapojeny

- berie odvahu a
chut ostatnym

- je proti akejkolvek
zmene




- prekonat pasivitu a zapojit sa
- naucit davat sa ostatnym
Najdolezitejsie potreby - uznat, Ze strach je jeho
hlavnym problémom

- naucit sa plne doéverovat




Cholerik

Klady

Zapory

Charakterika
citovych
prejavov

- isty v rozhodovani
- ma pevnu volu

- rozhoduje sa
samostatne

- optimista

- hezavisly

- odvazny a statoCny

- ked' sa rozhneva,
moze byt az nasilny
- velmi tvrdohlavy

- nema zmysel pre
potreby druhych

- malo citlivy,
chladny, nema
zmysel pre

estetiku

- impulzivny

- slzy sa mu protivia




Vztah k inym
ludom

- neocCakava, ze by niekto
mohol

urobit to, o nedokaze on
sam

- nedd sa lahko znechutit
- silnd veduca osobnost
-objektivne posudzuje
inych

- vie ostatnych motivovat
- vie nadchnut

- malokedy je zaskocCeny
okolnostami

- ma nedostatok sucitu

- rozhoduje za ostatnych
- vie byt surovy, brutalny
a sarkasticky

- ma sklon vladnut v
skupine

- nadradeny a panovacny
- vyuziva druhych pre
svoje vlastné zaujmy

- nemilosrdny a
pomstychtivy, nevie
odpustat

- ma sklon k predsudkom




Praca a zaujmy

- dobry organizator a
usporiadatel

- rozhodny

- v naliehavych pripadoch
rozhoduje rychlo a razne
- mysli rychlo a presne

- velmi vyrovnany

- prakticky

- vedie ostatnych k praci
- rozvija sa, ked mo6ze
oponovat

- stanovuje si ciele a
dosahuje ich

- planuje svoju c¢innost

- prilis sebaisty

- I'stivy

- podrobnosti ho nudia

- neanalyzuje skutocnost

- neustupny

- nuti ostatnych, aby prijali
jeho koncepciu prace

- tazko sa mu mozno
zavdacit

- roz€uluje inych

- ma Cas len na svoje plany
a ciele

- nezdiela svoje plany inym
- podrazdeny, ked sa mu
nepodari uskutocnit plan




Najdolezitejsie potreby

- stat sa citlivym k potrebam
ostatnych

- uznat svoje chyby a hladat
odpustenie

- vediet odpustit a tolerovat
chyby inych

- budovat vnutornu silu a krasu
- vediet svoje plany a
myslienky verbalizovat
spolupracovnikom a zivotnému
partnerovi




Sangvinik

Klady

Zapory

Charakterika
citovych
prejavov

- srdecny a zivy

- nadseny

- hovorovy - nikdy nestrati rec
- bezstarostny - netrapi sa
minulostou,

nestard sa o buducnost

- vyborny vypravac

- Zije pritomnostou

- lahko komunikuje

- mimoriadne schopny bavit
ludi

- lahko sa rozplace

- nepredvidatelné
reakcie

- nepokojny

- lahko sa rozculi
- ma tendenciu
prehanat

- nedostatoCne sa
kontroluje

- rozhoduje sa na
zaklade pocitov




Vztah k inym
ludom

- lahko nadvazuje
priatelstva

- je citlivy vocCi inym

- prijemny a optimisticky
- vzdy priatelsky a
usmievavy

- lahko sa ospravedIni

- nezny a sucitny

- hovori s nefalSovanou
srdec¢nostou

- zdiela radosti a tazkosti
inych

- v rozhovore ma
hlavné slovo

- roztrzity

- ma slabu volu a
presvedcenie

- oCakava uznanie a
pochvalu

- nestaly priatel

- hlada vyhovorky
pre svoju nedbalost
- prilis hovori o sebe
- zabuda na sluby a
povinnosti




Praca a zaujmy

- vie urobit dobry
dojem

- nenudi sa, pretoze
Zije v pritomnosti

- ma dar starat sa o
nemocnych

- ochotne sa zapoji
do novych planov a
akcii

- vie nadchnut

- neporiadny, bez
systému

- nespolahlivy,
prichadza neskoro
- neposlusny

- straca cas
rozpravanim, ked
ma pracovat

- ma tendenciu
nechat pracu
nedokoncenu

- pada tesne pred
cielom




- stat sa spolahlivejsSim a
zodpovednejsim
S - byt poslusnejsi
Najdolezitejsie potreby , . .
- pestovat nefalsovanu pokoru
- najskor rozmyslat, potom

hovorit




Ak chceme vychdadzat s ostatnymi [ludmi, mali by sme ich
pozndvat.

Ak budeme vediet, aky typ ¢loveka je, budeme vediet, ako s
nim hovorit a ¢im ho zaujat.

Kazdy z nas je jedinecny. Kazdy mame klady a zapory.
Nevyhladdvajme na [udoch ich negativy, ale skisme ndjst ich

pozitivne stranky. UrcCite na kazdom cloveku ich najdeme viac
nez dost...

Aky temperament ste vy ? Pokuste sa na zaklade znakov
jednotlivych typov vymedzit svoj typ temperamentu.
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http://prozeny.blesk.cz/clanek/pro-zeny-
diety/159284/hubnete-podle-povahy-melancholik-potrebuje-
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