William James — Pozornost

Uvod

V seminarski nalogi o pozornosti bom izhajala predvsem iz knjige The Principles of
Psychology ameriSkega filozofa in psihologa Williama Jamesa in razloZila osnovne
informacije v zvezi s pozornostjo. Zanimalo me je, kaj pozornost pravzaprav je, njen obseg in
trajanje pa tudi kateri dejavniki vplivajo nanjo in kakSne vrste pozornosti poznamo. Pojasnila
sem sam potek procesa pozornosti in njene ucinke v povezavi z nekaterimi drugimi duSevnimi

procesi.

Definicija pozornosti

James (1890) v svojem delu The principles of psychology kritizira filozofe empiristicne Sole,
kot so Locke, Hume, Hartley, Mills in Spencer, saj so po njegovem mnenju premalo

poudarjali pojem selektivhe pozornosti. IzkuSnja je zanje objektivho dana c¢loveku in ga



oblikuje skozi cas. Kot taki ji je vsak Cutni organizem le pasivnho podvrZen. Vendar je
predstava o izkusSnji, kot zgolj pasivnem sprejemanju obcutkov iz okolja po dolocenih
zakonitostih, brez subjektivhega pecata, zmotna. V nasprotnem primeru bi bila izkuSnja

kaoti¢na zmes neStetih obcutij in zaznav.

V vsakem trenutku je posamezniku na voljo ogromna koli¢ina informacij, ki prihaja do nas
prek cutil, shranjenih spominov in prek drugih kognitivnih procesov (Sternberg in Sternberg,
2012, str.137). Zaradi omejenih mentalnih kapacitet, vse ne prodrejo v clovekovo zavedanje
in tako niso del njegove izkuSnje (James, 1890). To usmerjenost oz. osredotoCenost na
omejeno Stevilo draZljajev imenujemo pozornost. Ima pomembno vlogo pri vseh kognitivnih
procesih, tako pri niZjih (obcutenje, zaznavanje), kot pri visjih (uenju, misljenju, pomnjenju)
(Kompare, StraziSar, DogSa, Vec in Curk, 2010, str. 29). DinamiCen proces pozornosti torej
poteka kot selektivna izbira omejenega obsega informacij, ki je v danem trenutku za nas
najpomembnejSa (Sternberg in Sternberg, 2012, str. 137). Pomeni umik od dolocenih
draZljajev in osredotoCenost na druge, ki jih tako jasneje zaznamo. Tako se locijo posamezne
perspektive posameznikov. Empiristi so zanemarjali izstopajocCe dejstvo, da lahko subjektivni
interes prek izbire stvari, ki jih sprejmemo v zavest, mocno vpliva na porajanje misli in
doZivljanje v nas. Posameznikova tocka glediS¢a doloca njegovo doZivljanje izkuSnje in ne
obratno, da izkusSnja kot skupek pasivno sprejetih obcutij doloca posameznikovo doZivljanje

(James, 1980).



Obseg pozornosti

Ce pozornost pomeni selekcijo drazljajev, se nadalje vprasamo, kaksno je stevilo drazljajev,
katerim se lahko naenkrat posvetimo. Obseg pozornosti je kolic¢ina draZljajev, ki jih
posameznik jasno zaznava (Musek, Pecjak, 2001, str. 125). James (1890) razlaga, da ni
natanc¢no definirano, je pa relativno majhno. Pri tem velja, da vec kot jih je, bolj se pozornost
deli. Prvi je temo raziskoval Hamilton. Enostaven poskus s frnikolami, ki jih razsujemo po
tleh, razkriva, da smo zmozZni z jasnostjo, vendar brez popolne zmede slediti priblizno 6
enotam hkrati. Ne sme priti do grupiranja predmetov v skupine. Tako posledi¢no lahko

sledimo vec frnikolam, saj smatramo eno skupino kot posamezno enoto.

Sodobno merjenje obsega pozornosti poteka s tahistoskopom, ki v desetinki sekunde omogoca
prikaz slike s ¢lenovitim gradivom (npr. pike). Potrjujejo, kar je ugotavljal Ze Hamilton.
Ugotovili so tudi, da je obseg pozornosti odvisen od starosti, razporeditve in smiselnosti
gradiva. Otroci lahko zaznajo v desetinki sekunde le 2-3 enote. Smiselnost gradiva pa
povecuje obseg pozornosti (Pecjak, 1977, str.90). Sicer taka opaZanja ne povejo ni¢ sploSnega
0 razponu pozornosti, temve¢ ve¢ o zmoZnosti vizualnega osredotoCanja na razlicno Stevilo

enot (James, 1890).

M. Paulhan je izvajal poskuse na temo delitve in obsega pozornosti, ko je poskuSal simultano
opravljati dve operaciji, na primer deklamiranje pesmi in racunanje. PoskuSal je razlicne
kombinacije. Ugotovil je, da je najlaZe izvajati dve preprosti, heterogeni operaciji, teZje pa
dve operaciji iste vrste, na primer dve mnoZenji hkrati. Potek takih nalog je bolj moten,

negotov in tezek. Ce prek tega odgovarjamo na prvotno vprasanje o obsegu pozornosti je



ugotovljeno, da brez teZav ne moremo hkratno izvajati ve¢ nepovezanih operacij — torej ne
vec kot ene. Razen Ce je proces avtomatiziran, potem je odgovor dva, najvec tri, sicer pride do
prevelikih nihanj pozornosti. Kadar procesi niso avtomatski mora biti um hiter s
preskakovanjem pozornosti z ene operacije na drugo. Kljub temu se z vajo simultano

reSevanje problemov izboljsa (James, 1890).

Zunanji in notranji dejavniki pozornosti ter vrste pozornosti

Motivi za pozornost so lahko zunanji ali notranji, vsi pa ne vzbujajo pozornosti na enak nacin.
Predvsem zunanji hitro pritegnejo pozornost, ki pa je navadno kratkotrajna, e se ne pridruZijo

tudi notranji dejavniki. Zunanji so (Pec¢jak, 1977):

- Intenzivnost: mocni, kratkotrajni draZljaji prej vzbudijo pozornost kot Sibki,

- Prostornost: z velikostjo draZljaja raste do neke mere tudi obseg pozornosti,

- Trajanje in pogostnost: ponavljanje draZljaja, predvsem v enakih intervalih, zbuja pozornost,

- Kontrast, spreminjanje, gibanje: drugacnost draZljaja nas pritegne

- Modalnost: Najhitreje nas pritegnejo slusni, nato vidni, koZni draZljaji. Bolj pritegnejo tudi

visoki zvoki, kot iz srednjih obmocij. Pri barvah nas bolj pritegnejo rumena, rdeca, oranzZna.

Notranji ali intrapsihi¢ni dejavniki zajemajo naSe potrebe, Zelje, znanje, izkuSnje, interese,
Custva, priCakovanja in drugi motivacijski dejavniki (npr. kazen/nagrada). Pozornost pa je

odvisna tudi od budnosti oziroma zaspanosti organizma (Pecjak, 1977).



Pozornost usmerjamo glede na interes. Delimo jo razlicno, glede na razlicne vidike (James,

1890):

Senzorna/Cutna  pozornost, kjer je predmet pozornosti  Cutni  obcutek,
- Intelektualna pozornost, kjer je predmet pozornosti nek mentalni konstrukt v umu, naSe

misli, Zelje,ideje itd.

- TakojSnja pozornost: takojSnja je, ko je draZljaj sam po sebi zanimiv,
- Pridobljena pozornost: je vzbujena posredno, v povezavi z nekim drugim nam zanimivim

draZljajem ali ciljem.

- Pasivna: imenovana tudi refleksivna, spontana, je ne-namerna, brez napora pridobljena. Je
posledica zunanjih dejavnikov pozornosti.
- Aktivna: je hotena, namerna, vkljuc¢uje dolo¢eno stopnjo napora osredotocanja. Je posledica

notranjih dejavnikov pozornosti.

Pri pasivni in takojsnji senzorni pozornosti je draZljaj iz okolja navadno intenziven, nenaden,
nas takoj pritegne. Pasivna in pridobljena senzorna pozornost se pojavi, ko je zunanji, ne-
izstopajoCi draZljaj, povezan z naSimi izkuSnjami in znanjem. DraZljaj prevzame pozornost
glede na ta motiv in zato preide v zaznavno. Slovnicna napaka tako zmoti jezikoslovca ali
napacna nota glasbenika, medtem ko laik te sploh ne zazna. Pasivna in takojsSnja intelektualna
pozornost se vzbudi, ko v umu sledimo verigi nam vznemirljivih, zanimivih podob, misli.
Pridobljena je takrat, ko te miselne slike sluZijo kot nacin pribliZzevanja drugemu cilju ali pa

so zanimive le zaradi asociacij v povezavi z ne¢im drugim (James, 1890).



Trajanje pozornosti

UravnoteZena in stabilna pozornost ni moZna, poleg obsega je tudi trajanje pozornosti
omejeno, saj je pozornost dinamicen, nenehno spreminjajo¢ proces (Kompare idr., 2010,
str.29). Usmerja se na vedno nove draZljaje v okolju in vedno, ko interes za trenutni predmet
pozornosti zamre, se preusmeri drugam, Ceprav bi hoteli drugace (James, 1890). TaksSne
spontane prekinitve so posebno pogoste ob utrujenosti ali dolgocasju (Musek, Pecjak, 2001,
str. 124). Znacilna je fluktuacija ali nihanje pozornosti, draZljaje, ki odvrnejo pozornost, pa
imenujemo distraktorji. Pri tem ima veliko vlogo motivacija, ki usmerja pozornost glede na
zunanje in notranje dejavnike pozornosti (Pecjak, 1977, str.93). Mocan distraktor je na primer
hrup. Pozornosti pa ne odvracajo le neprijetni, temvec tudi prijetni drazljaji (Musek, Pecjak,

2001, str. 125).

"Trajna’ aktivha pozornost torej ni neprekinjena, je dinamicno ponavljanje zaporednih
uspesSnih prizadevanj, ki prinaSajo in ohranjajo temo v mislih. Ohranjanje je mogoce prek
obnavljanja zanimanja in posledi¢no pozornosti. Povezava med pozornostjo in lastno voljo ni
direktna, do neke mere pa imamo nadzor nad njo. Trajna pozornost je tem laZje dosegljiva,
tem bolj je naS um bogat z informacijami, ustvarjalen in predvsem notranje motiviran. V
takem ideja neprenehoma ideja raste in se razvija v vsakem trenutku, kar pozornost
neprenehoma obnavlja. Za genije je znacilno, da preseZejo ostale ljudi prav v njihovi
sposobnosti obdrZati pozornost na doloceni temi (James, 1980). Dlje kot smo lahko
osredotocCeni na objekt/idejo, bolje obvladujemo pozornost. ZmoZnost namernega vracanja
pozornosti na Zelen predmet (ta nas ne nujno mocno pritegne prek notranjih dejavnikov),
korenini v dobrem znacaju, volji, na dobri razumski presoji. Nihce ni 'compos sui' oziroma

sam svoj mojster, Ce tega ne obvladuje (James, 1890).
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Proces pozornosti

Proces pozornosti vkljucuje dva fiziolosSka procesa: prilagoditev cutil in idejna priprava, ki

soobstajata v vseh manifestnih dejanjih pozornosti (James, 1890):

1. Prilagoditev cutil

Ob draZljaju pride do refleksne prilagoditve cutil, ki so sposobna sprejemati in prevajati
draZljaje v elektricne impulze. Obenem se poveca miSi¢na napetost, ki jo zagotavlja pred-
vzburjenost motori¢nih moZzganskih centrov, saj po zaznavi obcutka sledi tudi prilagoditvena
reakcija telesa — pomeZiknemo, premaknemo glavo, telo, po drugi strani pa pri napetem
opazovanju zaustavimo dih ali zamiZimo, ko okuSamo. Rezultat je okrepljen organski
obcutek, predmet pozornosti zaznamo jasneje, hkrati pa v nas naraste obcCutek mentalne
pri senzorni, temveC tudi pri intelektualni pozornosti, ko se osredotocamo na miselno
problematiko, pri ucenju, reSevanju nalog. MiSicna napetost zviSuje stopnjo budnosti
organizma, ki pripomore k bolj u¢inkovitemu procesu pozornosti (James, 1890; Pecjak, 1977,

str. 82).

Vendar pa naSo pozornost lahko pritegne objekt v perifernem obmo¢ju vida, kateremu se nase
Cutilo vida ne nujno prilagodi z usmerjanjem pogleda nanj. To bi lahko bil ugovor na
univerzalno sprejeto dejstvo, da je prilagajanje Cutil predmetu nujno del poteka procesa
pozornosti. Dejansko se je moZno osredotocati na predmet v mejnem podroc¢ju vidnega polja,
Ceprav glavno vidno polje zavzema povsem drug predmet. Pod takimi pogoji predmet v

periferiji sicer nikoli ne postane popolnoma jasen, saj slika predmeta na mreZnici ne zavzema



poloZaja, ki bi to omogocal. Se pa prek pozornosti kljub temu poveCa jasnost zaznave
predmeta v perifernem polju, kot ¢e nanj nismo osredotoceni. Hering pojasnjuje, da tudi v tem
primeru pride do prilagoditve cutil. Gre za razprSenost pozornosti, pri kateri je naSa
pozornost, kljub temu, da se usmerja k predmetu na periferiji, Se vedno vec¢insko usmerjena na
predmet v glavnhem vidnem polju in je posledi¢no nanj tudi prilagojena. Prilagoditev tako

obstaja tudi v tem primeru (James, 1890).

2. Idejna priprava

Pri usmerjanju pozornosti na objekt v perifernem polju tega ne zaznavamo jasno, torej
njegovo zaznavo poleg obcutij sestavlja tudi tvorba ¢im jasnejSe ideje o njem. Ideja pride ob
pomoci dejanskih obcutkov in se prek njih izostri, je jasnejSa. Predmet v periferiji je poleg
nejasnih vizualnih informacij tudi naSa ideja o njem, notranja reprodukcija slednjega ali
koncept. Vendar pa je nemogoce popolnoma raz¢leniti, koliko informacij o objektu prihaja iz
zunanjosti prek senzorne pozornosti in koliko prek intelektualne pozornosti iz naSe
tudi vsesploSno prisoten v aktih pozornosti. Torej ugotovimo, da idejna priprava sestoji iz
kreiranja imaginarnega dvojnika v umu s pomoc¢jo zunanjih zaznav. Ko v umu oblikujemo
jasno idejo o tem, kaj pricakujemo videti, takrat se bo slika dejansko pojavila. Primer sta
spodnji sliki 37 in 38, kjer je rezultat zaznave dvoumen. Iz ene pojavne zaznave v drugo lahko
naredimo spremembo prek vnaprejSnje predstave o obliki, ki jo Zelimo videti. V obeh
primerih pa lahko ene izmed obeh razlicic veliko Casa sploh ne zaznamo in vidimo samo eno.
Vendar, ko zagledamo obe, zaznavo lahko na rac¢un mentalnih dvojnikov, katera sta shranjena

v spominski predstavi, poljubno spreminjamo (James, 1890).



Fia. 87, Fra, 38,

Slika 1: Sliki 37 in 38 (James, 1890)

Zaznava je torej pogojena prek pozornosti, ki se osredotoca delno na notranjo podobo in
pricakovanja, delno pa na dejansko zunanjo podobo. Primer iz vsakdanjega Zivljenja je
zaljubljenec, ki pogreSa dekle in v vsakem podobnem zmotno zagleda obraz ljubimke. Ravno
tako lahko zmotno sliSimo melodijo telefona, e v pricakovanju ¢akamo pomemben klic.
Notranje podobe torej nosijo pozornost. Take pred-zaznave so polovica dejanske zaznave,
polovica pa na$ lasten interes in pricakovanja. Iz tega sklepamo, da so naSe zaznave
sestavljene le iz nam poznanih stvari, ki so se vtisnile v spomin kot ideje, predstave, koncepti.
Ce bi to zalogo idej izgubili, bi naenkrat ostali izgubljeni in zmedeni sredi sveta (James,

1890).

Prilagoditev in idejna priprava sta tako sestavini vseh aktov pozornosti. Edini tretji proces, ki
je ob procesu pozornosti Se prisoten je senzorna inhibicija. Napeto zaznavanje onemogoca
drugim vsebinam prodor v zavest. Bolj smo pozorni, oZji je obseg pozornosti in vecja je
inhibicija (Pecjak, 1977, str.81). Ko smo na primer globoko zatopljeni v misli, lahko

postanemo tako nepozorni na obc¢utke, da niti lakote ne zaznamo (James, 1890).



U¢inki pozornosti

Ucinki in tudi namen pozornosti so (James, 1890):

a) Sprejemanje draZljajev

b) Predstavljanje (snovanje idej)

Pozornost prinese okrepljeno zaznavo predmeta, saj povecCuje jasnost predmeta v zavesti. To
smiselno dokazuje tudi dejstvo, da se lahko ob pozornem zamisljanju objekta v umu njegova
podoba zbistri do skoraj realisti¢ne. Sicer pa na primer utrip ure, ne glede na to, koliko
pozornosti usmerimo nanj, nikoli ne bo glasnejsi od udarcev mocnega kladiva — bo pa
posameznik do neke mere obcutil ojacenje tiktakanja, Ce bo nanj usmeril pozornost.

V nasprotnem primeru ne bi bili sposobni jasneje zaznati Sibkih zvokov od glasnejSih. Realno
pa lahko s pozornostjo na tiSje zvoke njim tudi uspeSno sledimo kljub hkratnim glasnejSim.
Zanimiv je »fenomen koktajl zabave«, pri katerem gre za selektivho usmerjanje pozornosti na
razli¢ne pogovore okoli nas, tudi tiste tiSje in bolj oddaljene, ki postanejo v nasi zavesti
jasnejsi kot dolgocasni monolog naSega sogovornika (Sternberg in Sternberg, 2012, str.148;

James, 1890).

c) Jasnost in razlocevanje

Jasnost, kar se pozornosti tice, pomeni razloc¢nost, razlikovanje draZljaja od drugih. Je
produkt selekcioniranja, vkljucujo¢ primerjanje, spomin in dojemanje razli¢nih povezav.
Pozornost sama po sebi ne razlikuje in analizira tega, na kar se nanasa. To je posledica naSe
mentalne aktivnosti, zato je pomembno poudariti dejstvo, da se ne pojavi kot takojSen produkt

pozornosti (James, 1890).
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d) Spominjanje

Predmet pozornosti, na katerega se namerno osredotocimo ima vecji potencial, da ostane
zapisan v spominu, medtem ko nek predmet, ki nas ne pritegne, ne pusti trajne spominske

sledi (James, 1890).
e) ZmanjSa reakcijski ¢as

S poskusi na tem podrocju se je najbolj ukvarjal Wundt. Ob ¢akanju na signalni drazljaj z
zaostreno pozornostjo se velikokrat zgodi, da namesto na izbrani draZljaj odreagiramo na
drugacnega. Zelo dobro se zavedamo v trenutku, ko se premaknemo, da smo se odzvali na
napacen draZljaj. Te rezultate pojasnjujemo tako, da tok pozornosti, ki je usmerjen na
pricakovanje draZljaja, soobstaja z visoko vzburjenostjo motori¢nih centrov, kar povzroci, da
se odzovemo na vsak najmanjsi Sok (slednji lahko predstavlja katerokoli vrsto drazljaja —
Cetudi smo pric¢akovali slusni signal, odreagiramo celo na vizualnega, na primer blisk
svetlobe). Ko je pripravljenost na visku, lahko postane ¢as med pojavom draZljaja in
skréenjem miSice zanemarljivo majhen. Zaznava signala je olajSana, ko je ta napovedan
vnaprej z opozorilom, da se bo pojavil. Wundt je naredil primerjavo eksperimentov
reakcijskega Casa, ko je osebe testiral brez ali z opozorilnim signalom. Vtis, na katerega se je
oseba morala odzvati je bil zvok poskakajoce Zogice ob spustu na mizo. Spust je bil z vecje
(25 cm) in manjSe (5 cm) viSine. V prvi seriji ni bilo opozorila pred spustom, v drugi pa je bil
slusni signal, ki je dal informacijo o zacetku. Imamo povprecne podatke o obeh serijah tega

eksperimenta:
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Height of Fall: Averape. Menn Error. No. of Expte.

No warning.. ... 0.263 . 051 13

20 om, {Waming......,. 0.076 0,060 17
No warning. . ... 0. 206 0.036 14

39 cm. {\vanﬁng..+ ..... 0,175 0,085 17

Slika 2: Primerjava reakcijskih ¢asov ob spustu Zogice z razli¢nih viSin, z opozorilom ali brez (James,

1890).

V obeh primerih je reakcijski ¢as ob opozorilu hitrejSi. Ko je draZljaj pricakovan, pozornost
pripravi motoricne centre tako za draZljaj kot reakcijo, edini izgubljeni cas je posledica
fizioloSke prevodnosti, zato je tudi reakcija hitrejSa. V izvajanju vedno ve¢ ponavljanj se
reakcijski cas navadno Se krajSa. VCasih zajame celo nicno ali negativne vrednosti. To, da ni
Casovnega zamika ali je ta negativen pojasnjujemo s tem, da ko je pripravljenost na visku,
zaznamo in odreagiramo na napacen signal glede na visoko pricakovanje. Reakcijski Cas je v
doloCenem primeru Se daljSi od tistega, ko je draZljaj nenapovedan. To se zgodi, ko je draZljaj
v celoti nepricakovan. V tem primeru pozornost ni osredotocena na prihajajoci draZljaj,
temvec je razprSena. Ko se draZljaj pojavi, se najprej pojavi stanje presenecenja, ki podaljsa
reakcijski cas do Cetrtine sekunde v primeru mocnejSega signala, v primeru SibkejSega pa tudi
do pol sekunde. Nekoliko manj3a, a Se opazna zaostalost se pojavi takrat, ko opazovalec ne
ve, kakSne vrste draZljaj bo nanj deloval ter tako pozornosti ne more usmerjati le na eno
Cutilo. Oseba je v tem stanju nenavadno nemirna, saj v pricakovanju nedolocenega draZljaja

njena pozornost nenehno bega s Cutila na cutilo (James, 1890).

Zakljucek

Pozornost je fenomen, pomemben v povezavi z ostalimi duSevnimi procesi. Ze pregled

osnovnih informacij v zvezi s pozornostjo ponuja pestro uporabno vrednost tako v
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vsakdanjem Zivljenju kot pri razli¢nih poklicnih podro¢jih, ki zajemajo delo z ljudmi.

Spoznanja o pozornosti se predvsem uporabljajo na podroc¢jih izobrazevanja in oglaSevanja.
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