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UVOD

Téma bakalarské prace jsem si nevybrala nahodou. Osobni problémy, predevsim
problémy psychického rdzu ma v dneSni dob¢ témér kazdy cloveék. Neékteré zaskoci
problémy, které jsou pro jiného malickosti, a jiny své problémy, které ma fesit, nikdy feSit
nezacne, protoze se mu zdaji nepodstatné. J& jsem si zac¢ala mtij problém se sebevédomim
uvédomovat v dobé, kdy jsem se chtéla dostat od mé despotické matky.  Nekteré
problémy psychického razu jsou téméi nerozeznatelné, nékteré dokazeme vytesit sami bez
pomoci odbornikii. Casto ale i maly problém v psychice miize ¢asem piertist v potize, které
jiz vyzaduji zasah lékafe nebo psychologa. V mém piipad¢ jsem méla v zivote Stésti na
setkani s lidmi, ktefi mi za€ali pomalu a nenasiln¢ ukazovat spravnou cestu k zdravému
sebevédomi. Jsem vdécna za praci, kterou jsem vykonavala a to vzdy v profesich, kreré
pomahaly. Myslim, Ze vim, kdy u mne nastal zlom a ja se zacala k Zivotu stavét jako
strijce mého osudu a né jako pouhy konzument toho co mi jednotlivé dny ptinaseji. Bylo
to pfi kazdodennim kontaktu s drogové zavislymi. Témét kazdy psychicky problém ma
svoji pricinu.  Pokud jsou kolem nas lidé, ktefi dokdzou odhalit problém, ktefi nam
pomuzou radou ¢i pomoci a my je zacneme néjakym zplsobem vnimat, miiZeme se
vyhnout mnohym nepiijemnym zazitkiim nebo dokonce nasledkim na psychice nebo

zdravi.

Jak je patrno jiz z nédzvu bakalafské prace a z piredeSlych par tadki, mym
problémem, se kterym se potykam jiz od détstvi, je nedostatek sebevédomi. Bohuzel se jiz
v mém prenatalnim vyvoji vyskytly okolnosti, které mtij zivot dlouhé roky ovliviiovaly.
Muze se zdat, ze problém se sebevédomim, je to problém malicherny, Ze pfece nékdo, kdo
si nevéri, kdo se podceniuje nebo rad€ji nic nedéld, nema zase az takovy problém, aby jej
musel fesit 1¢kaf nebo psycholog. Malokdo, kdo nevidi pod slozitou slupku psychologie, si
nemusi uvédomovat, kde vSude mtize byt ¢lovéku nizka sebediivéra nebo sebepodcenovani
nepiekonatelnou prekdzkou. Také pfi¢iny vzniku pocitu ménécennosti ¢i nizkého

sebevédomi jsou pro nékoho mozna piekvapujici, nékdy naprosto bézné a vsudyptitomné.

Sebevédomi je zékladem pro jakoukoli uspéSnou cCinnost Clovéka, je dilezité
napiiklad ve vztazich. Napiiklad vztah s despotickou matkou nasledné¢ mulzZe zplsobit
problémy ve vztazich nejen partnerskych a mize tak ovlivnit cely zivot ¢lovéka. Aby bylo

mozné tento problém fesit, je nutné ho rozpoznat, pochopit, analyzovat pfi¢inu vzniku



a nasledn¢ tesit. Bud’ s pomoci psychologa, ktery nas vyslechne nebo v lepsim piipadé
snahou zménit néco ve svém piistupu k zivotu, k lidem, k sobé samému. Myslim, ze jsem
diky mnoha zivotnim karambolim a mnoha setkdnim s nejriznéjSimi lidmi

diagnostikovala mij problém a zacala jsem ho fesit.

Je nutné poukazat také na fakt, ze nedostatetné sebevédomi muize v nejhor§im
pripadé vést az k osamélosti, depresim, ¢i sebevrazdé. Pfitom by stacilo jen pochopit

a pomoci. Nebo sdhnout k radikalnim zménam ve vztazich ¢i v zivote.

V praci bych chtéla upozornit na tuto problematiku pifedev§im z pohledu
psychologie a pedagogiky, poukédzat na nejdilezitéjsi faktory a oblasti, které mohou
s problémem nizkého sebevédomi izce souviset a v zavéru prace popsat, jak a jakym

zpisobem se mi podafilo se s vySe uvedenym problémem vypotadat.



1 OSOBNOST

Definici osobnosti navrhli predevsim psychologové v historii nespocet. Teoretici ,,ja“
vnimaji osobnost jako néco, co skute¢né existuje a co ma skute¢né ucinky. Naopak
behavioristé pokladaji osobnost za pouhou odvozeninu z chovéni, jez samo je jedinym
pfimo pozorovatelnym a méfitelnym jevem. Drapela’ definuje osobnost jako ,, dynamicky

zdroj chovani, identity a jedinecnosti kazdé osoby *.

1.1 Utvareni osobnosti

Vyvoj Clovéka se vyznacCuje neustdlym setkdvanim se s novymi a neobvyklymi
zazitky a poznatky. Na cloveéka béhem celého Zivota ¢eka potykani se s mnoha zménami
a riznymi piekdzkami. Ne kazdy je ale schopen pfekonéavat je sdm. Mnoho z nés potiebuje

pomoc a podporu svého nejblizsiho okoli.

Kazdy vyvoj, i vyvoj osobnosti, ma svoji urcitou strukturu a f4d. Vyvoj osobnosti

ma také sva stadia, kterd jsou né¢im charakteristicka.

Jednotliva stadia na sebe navazuji a vazné poruchy v pfedchozim stadiu ztézuji
pfirozeny vyvoj ve stadiu nasledujicim. Erikson’ popisuje vyvojové mezniky, které se
objevuji v kazdém vyvojovém stadiu a signalizuji zménu ve vyvoji ¢lovéka a osobnosti.
Vyvojové mezniky miZzeme rozdélit na biologicky, ktery je wurfeny zranim
(napf. schopnost pohybu, chiize) a psychicky. Ten je limitovan interakci vnitinich dispozic

a uceni. Socidlni meznik je potom dan plisobenim spole¢nosti, v niz dité zije.

Dit¢ béhem svého vyvoje potiebuje pomoc vnimavé osoby, kterou miize byt

pfedev§im rodi¢ nebo pedagog. Ta vétSinou dokaze odhadnout, ur€it a pomoci ditéti

' Drapela, V. J. Prrehled teorii osobnosti, 2003, str. 14
2 Erikson, 1963, in Véagnerova, M. Vy¥vojovd psychologie, 1996
3



vyrovnavat se zménami ve vyvoji, chranit ho pred v§im, co jeho vyvoj ohrozuje. Dokaze

zvolit, jaké postupy jsou pro dité pfinosem a jaké mohou i uskodit’.

1.2 Psychosocialni teorie vyvoje osobnosti

Pro pochopeni nékterych zakonitosti ve vyvoji osobnosti je dobré seznamit se
struéné s teoretickymi poznatky. Teorie jako takova je vlastné ramec, ktery si muze
vytvofit kazdy na zéklad¢ urcitych dokdzanych skutenosti. Prostfednictvim téchto ditkaza
potom miizeme pochopit néjaké vice ¢i méné slozité problémy. Pokud uplatnime pojem
teorie na oblast osobnosti, zjistime, Ze teorie osobnosti jsou soustavy vypracované riznymi
odborniky k vysvétleni interakce dynamickych sil pusobicich v zivoté¢ kazdého c¢loveka.
Teoretici vysvétluji pochody vyvoje a zrani jedince rlznymi zpisoby. Ne&kteii se
soustied’uji na mechanismy, jimiz jedinec zvladd ohrozeni nebo uchovava urcity stupein

rovnovahy, kompenzuje své nedostatky a podobné.

Mezi nejvlivngjsi teoretiky, ktefi se zabyvali vlivem sociokulturnich ¢initeld na
osobnostni pfizpiisobeni ¢loveka, patfil Erich Fromm a ptedevsim Erik Erikson. Erikson

Casto vychazel zteorii Sikmunda Freuda. PovaZzujeme proto za nezbytné ve strucnosti

vvvvv

1.2.1 Stadia vyvoje dle Eriksona
1. Duvéra proti zakladni nedivére (0 - 1 rok)

V tomto stadiu vyvoj osobnosti velice ovlivituje vztah matky s ditétem. Diky
tomuto vztahu vnikd diveéra mezi ditétem i1 matkou, tedy divéra v druhé osoby, ale také
divéra v sama sebe. Na druhou stranu vSak v tomto stadiu vznika také nedtvéra. Pokud
matka, nebo jakakoli jind osoba, matetsky pecuje o své dit¢, vytvari tim u ditéte pocit
bezpeci a jistoty, pokud je vSak jeji chovani predvidatelné. Ctnosti tohoto stadia je nadéje,

coz je podle Eriksona zakladni lidska sila, ktera je podminkou, aby jedinec zlstal nazivu.

> Helus, Z: Dité v osobnostnim pojeti, 2004



2. Autonomie proti zahanbeni a pochybnosti (1 - 3 rok)

Uceni se sebekontrole vytvari pocit nezavislosti. U ditéte se ale mohou vytvorit
také pocity hanby a pochybnosti. Dit¢ se v tomto obdobi pousti do novych ¢innosti, které
se vztahuji na schopnost autonomniho chovani. Snazi se ovladat vyméSovani, kdy potieba

vyvazenosti ma své disledky pro socidlni interakce.
3. Iniciativa proti viné (3 - 6 let)

V tomto v poradi tietim obdobi vyvoje ditéte je dit¢ velmi aktivni a zvédavé. Snaha
0 poznavani svéta a ziskdvani novych poznatkll je iniciativou, kterd se projevuje pii
zvladani okolnich podminek prostiedi. Obcas se vSak dit¢ mulze chovat agresivné
a vzdorovat svym rodi¢lim i ostatnim ¢leniim rodiny. Pokud se to stava v této fazi vyvoje
ditéte, Casto se projevuje také pocit viny za takovéto chovani. Tento pocit viny nemusi
vzdy plynout pouze z nevhodného chovani. Ve velké mife mize byt vyvolan také ptiliSnou
snahou o uspéch pii realizaci novych zaméri, predevsim pokud jsou piitom piehlizeny
potieby jinych lidi. Ctnosti tohoto stadia je rozhodnost. Ta urcuje schopnost sebevédomée

a beze strachu z prostedi si stanovit své cile a jit za nimi.
4. Snazivost versus ménécennost (6 - 12 let)

Ve ¢tvrtém obdobi vyvoje ditéte hraji velkou roli jeho Uspéchy i netuspéchy. Dité
piechazi od hry k produktivnéj§im cCinnostem. V tomto obdobi, pokud dité sviij ukol
nezvladne, miZe u néj vzniknout pocit ménécennosti. Ctnosti tohoto stadia je kompetence,
ktera piedstavuje vyuzivani viech schopnosti pti dokonéeni prace. Uspéch v daném tkolu
znamena pro dité radost, netispéch naopak vyvold pocit ménécennosti a to 1 v tom piipadé,

kdy byl ukol pro dité ptili§ obtizny a nad jeho moznosti.
5. Identita versus zmateni roli (12 - 20 let)

Pocit jedine¢nosti a touha po smysluplné roli, misté ve spole¢nosti. Usili
pojmenovat sebe a svoje cile vede k vytvofeni pocitu identity. V tomto obdobi se vsak
projevuje puberta a télesny rust. Teenager za¢ind mit nevyhnutelny pocit nutnosti opustit

détstvi. Jeho moralni hodnoty se teprve utvareji stejné jako jeho ndzory a pocity. Potfebuje



poznavat sam sebe a zjistovat, kym vlastné je. NeurCitost hodnot a zmatek v Zivoté vSak

zpusobuje, Ze toto obdobi je pro daného jedince velice slozité.
6. Intimita versus izolace (mladsi dospé€lost)

V tomto Sestém obdobi mladsi dospélosti je ctnosti laska, kterd umoziiuje milovat
druhého jedince a prozivat vzajemnou naklonnost. ,, Intimita je zdravym spojenim viastni
identity s identitou druhého bez hrozby ztraty sebe nebo rozpusténi své identity v ném.
Obsahuje zdvazek a muZe byt vyjadiena sexudlné. V procesu intimity si clovek miize

prostirednictvim identifikace s druhym vyjasnit viastni identitu. *“

7. Generativita versus stagnace (stfedni dospélost)

Potieba vytvaret véci, jako jsou déti, ideje nebo produkty vede ke generativé. To je
vlastn¢ lidskd produktivita a tvarci schopnosti. Pokud tato potieba neni vyjadfena,

osobnost tim riskuje stagnaci. Ctnosti tohoto v potfadi sedmého stadia je starostlivost.

8. Integrita versus zoufalstvi (pozdni vék)

Obdobi pozdniho véku je jiz poslednim identifikovanym Zivotnim stadiem. Clovék
je jiz natolik zraly, Zze se divd na svilij prozity zivot zpétn€¢ a hodnoti vSe, ¢eho dosahl,
vzpomind na to, co za svlj dlouhy zivot prozil. Velmi Casto je toto zpétné hodnoceni
provazeno pocitem uspokojeni, ktery vede k integrité. Pfi svém rozjimani vSak muze
Clovek také narazit na nesplnéné touhy a na to, co v zivoté chtél dosahnout, ale nepodaftilo
se mu to. Takovéto mySlenky naopak vylstuji v zoufalstvi a beznad¢j. Jedinec si pfipada,
ze 7il vlastné zbytecné, protoze nic nedokazal. ,, Ctnosti tohoto stadia je moudrost, ktera

5

uchovava a odevzdava lety nashromazdené vedomosti a zkusenosti druhym . ,, Erikson

také poukazuje na skutecnost, zZe v pozdnim Zivoté clovek konfrontuje své cile a vykony,

a integruje uspéchy a prohry do zralého vnimdni sama sebe .

*  Svét psychologie [online]. 2011 [cit. 2011-07-03]. Www.psychoweb.cz. Dostupné z WWW:
<http://www.psychoweb.cz/psychologie/erikson-e--h---teorie-osmi-veku-cloveka--epigeneticka-stadia/>.
> Drapela, V. J. Piehled teorii osobnosti, 2003

6 Prasko, J. a kol. Poruchy osobnosti, 2003



1.3  Vlivy piisobici pri vyvoji osobnosti

Kazdé¢ dit¢ v jakémkoli v€ku a v kulturnim prostiedi, ve kterém Zzije, potiebuje ke
svému zdarnému duSevnimu vyvoji a rozvoji své osobnosti dostatek volnosti a podnéti.
V mém ptipad¢ bylo snahou matky vytvoteni dokonalého prostiedi. Byla a dosud je silné
ovlivnéna nazory obyvatel, ktefi s ndmi na vesnici zili. Kazdy by mél mit kolem sebe
citoveé blizké osoby, které mu svoji blizkost a citovou vielost projevuji v dostatecné mire.
Dité potiebuje jistotu, ze je druhymi milovano, pocit zazemi dany zasadni akceptaci jeho
projevi, pocit porozuméni ostatnich a pfinélezitosti k nim. Pokud se vSak na vas osoba,
kterda by vdm méla byt blizk4, osocuje v situacich, kdy si naptiklad rozbijete koleno
a pottebovali byste spiSe pohladit predstavuje to pro dit€¢ nebezpeci naruseného vyvoje’. Pti
vyvoji a formovani osobnosti ale ptisobi na ¢loveéka dalsi velké mnozstvi podminek. Tyto
podminky jsou vzdy n&jak propojeny, asto tdsné spjaty. Pro lepsi prehlednost déli Cap®

podminky na vngj$i a vnitini, k nimz fadime biologické a socialni vlivy.
1.3.1 Vnéjsi podminky

Vnéjsi podminky maji zasadni vztah pro socializaci jedince. K problematice rodiny

a Skoly se vratime jesté v dalsi kapitole podrobnéji.

Kli¢ovy vyznam pro psychicky vyvoj détské osobnosti mé pulsobeni rodiny,
vSestrannd péCe a predevSim citovy vztah dité - matka. Vztah k matce je prvnim
v procesu socializace. Zakladnim Zivotnim prostfedim ditéte je tedy rodina. Dité¢ se na
sebe divd a hodnoti se o¢ima své rodiny, zvnitifiuje klima rodinného souziti, rodinné

naroky a pozadavky, rodinnou moralku, rodinné z4jmy a cile, styl rodinného souziti’.

Kromé rodiny a jeji socialni sit¢ maji na dité silny vliv dalsi dilezité osoby, které
prochdzeji jeho zivotem. Dle mého nézoru nejsou tato setkdni ndhodna a zalezi jen na nas
samotnych, jak a kdy si zatneme mnohé souvislosti uvédomovat. Mam na mysli naptiklad

ucitelé, vychovatelé, vedouci krouzki a oddila a dalsi. Samoziejmé v pozd¢jsi veéku jsou to

Vymétal, J. Uzkost a strach u déti, 2004

Cép, J. Rozvijent osobnosti a zpiisob vychovy, 1996

Helus, Z. Socialni psychologie pro pedagogy, 2007
7
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kolegové na pracovisti, ve spolecnosti a mnohdy i pouha ndhodna setkani. Se Skolni

dochazkou je spjaté ptisobeni $koly, jeho klima a vliv Skolni tfidy a jiné socidlni skupiny.

Mezi dalsi vngj$i podminku miZeme zafadit také rozdily mezi venkovem
a méstem, i kdyZ se v posledni dobé& stiraji. Nejsem si vSak jista zda je stirdni téchto
rozdilu spravné. Zivot na venkové nabizi dostupnost piirody, tradice, uzsi kontakty s lidmi,
vzajemnou pomoc, mozna zdravéj$i vyvoj osobnosti a navazovani pevnéjSich svazkd.
Tohle vSechno bych uvedla, ze miize platit, pokud vyristate v podobné spoleCenské vrstveé
jako vétSina obyvatel vasi obce. Rozhodné to neplati, kdyz Zijete v rodin¢ feditele Skoly.
Zkratka jsou na vas kladeny vétsi naroky, a to ze vSech stran. Po letech se dozvidam, jak
mi mi vrstevnici zavidéli pokojik a pekné hracky. Nikdo z nich vSak nevédél, ze pokojik je
jen na reprezentaci a s hraCckama to bylo podobné.V méstském prostiedi se diky
jednotvarnosti a také Sedi prostiedi 1épe dafi rliznym partdm, jejichZ naplni rozhodné

nebyvaji ¢innosti spojené se zdravym vyvojem jedince.
1.3.2 Vnitini podminky

Vnitini podminky a jejich rozd&leni na kategorie je pomérné relativni. Casto se
totiz prekryvaji a jsou ve vzajemné interakci. I pfesto jsou nejcastéji déleny na biologické

a psychické.
Biologické podminky

Do této kategorie byva zafazovan prenatdlni vyvoj a perinatilni vlivy jako jsou
obtize a nedostatky v riznych oblastech fungovani téla. Zatfazujeme sem také vlivy
psychického vyvoje zplsobené neptiznivymi zivotnimi podminkami. Mezi podminky
nepfiznive ovliviiyjici vyvoj dale patii onemocnéni Ci stres matky, coz muj zivot asi

ovlivnilo zasadné¢. Byla jsem nechténé dité. Tuhle skute¢nost mi sdélila ma matka.

Mezi biologické podminky vyvoje spadaji také biologické zaklady
temperamentu. Je védecky podlozené, ze uz od narozeni vyvolava dité pravidelnosti
biorytmu, naladou a pfizpiisobivosti u matky a dalSich dospélych klidné a piivétivé, nebo

naopak podrazdéné chovani, coz nésledné¢ zesiluje jeho projevy. Vztah rodici k ditéti tak



Casto byva ovlivnén tim, jak dit¢ spliuje jejich ocekavani. Ocekdvani matky vSak byla

nesplnitelna. Vzdy si pifedstavovala pravy opak.

Psychické podminky

Do této kategorie miizeme zatadit naptiklad dulezité vlastnosti osobnosti, kterymi

jsou psychické procesy a stavy, schopnosti, rysy, temperament, charakter a motivy.

K dilezitym podminkdm biologickym a zaroven psychickym fadime pohlavi
ditéte. OdlisSna stavba mozku, hormony, ale i rozdilné pozadavky a ocekavani vedou
k mnohym rozdilim mezi pohlavimi. Rozdily jsou vsak jen relativni. Zivot jedince,
porozuméni a souziti v riznych socidlnich skupindch ztézuje extrémni zdaraziiovani jen

muzskych nebo jen Zenskych znak.

Cely zivot jedince, jeho prozivani a také jeho chovani urcité nezalezi jen na
nejriznéjsich faktorech, které pravé ted pulsobi, ale zdlezi i na predeslém vyvoji

a mnohych naSich o¢ekavanich a jak se dokazene k danym situacim postavit.

2 POJEM JA A SEBEPOJETI

., Sebepojeti ma dlouhou, bohatou a casto kontroverzni historii a tvori jednu
z nejstarsich oblasti vyzkumu v socidlnich véddach. Uplynulé dvacetileti prineslo mnoho
novych pohledit na fenomén lidského Ja. V soucasné dobé je sebepojeti nazirano jako na
slozitou, vnitrné organizovanou strukturu mentalnich reprezentaci Ja riizného stupné
obecnosti, vzajemné propojenosti a miry osobni duleZitosti. Proto je sebepojeti v soucasné
literature nejcastéji oznacovano jako multifacetova, hierarchicky usporadana kognitivni
struktura. Ta se utvari v procesu interakce jedince s prostiedim. Je faktorem psychicke

regulace chovani a slouZi jako nastroj orientace a stabilizdator cinnosti. “"’

12 Blatny, M. Sebepojeti v osobnostnim kontextu, 2001
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2.1 Pojem ja a jeho stru¢ny vyvoj

Problematika sebepojeti byla castym tématem mnohych psychologh nejen
v minulosti, ale také dnes. Uplné prvni osobou, kterd rozvijela teorii sebepojeti, byl
psycholog William James. Ukézal tak na zédkladni smér uvazovani o pojmu Ja v soucasné
kognitivné socialni psychologii. Za nejvyznamnéj$i poznatky tohoto autora je povazovana
identifikace tzv. podmétného ,,ja*“, které mizeme chapat jako poznavaciho ¢initele, a ,,ja*
jako predmétu vlastniho poznavani. V tomto druhém pojeti je tedy ,,ja* chapano jako obsah
zkuSenosti. Na teoretické bazi tak odlisil dvé komponenty Ja vystihujici dualitu lidského
védomi. Naptiklad v praci Blatného'' miizeme nalézt Jamesovo rozliSeni Ja, které se
oznacuje jako ,,Self" nebo ,,Ego" na ,I", ,Cist¢ Ja" a ,,Me", ,,empirické Ja". Cisté Ja je
praveé subjektem poznavani, je poznavajicim Ja (,,Self as knower"), je tviircem duSevniho
zivota, ¢innym J&. Empirické J4 je objektem pozndvani, Ja poznavanym (,,Self as known"),
obrazem tohoto ¢inného Ja. Takto je zivotni kvalita védomi ukotvena dvojim vztahem: ma

svlj predmét - védomi ¢eho? a svlij podmét - ¢i védomi?'.

V soucasné kognitivni psychologii je na sebepojeti nahlizeno jako na mentalni
reprezentaci Ja uloZenou v paméti. Definici v tomto pojeti, ke kterému se ptiklanime 1 my,
uvadi Blatny, Osecka a Macek": ,, Definujeme Ja (self) jako mentalni reprezentaci sebe
neodlisujici se v podstatée od mentalnich reprezentaci, které ma clovek ohledné jinych
myslenek, objektu a uddlosti a jejich atributu a implikaci. Jinymi slovy, Ja je pojem, ne
nepodobny jinym pojmiim, ktery je uloZen v paméti jako struktura znalosti, ne nepodobna

Jjinym znalostnim strukturam."

2.1.2 Ja a sebereflexe

Sebereflexe je védomé sebepozndvani nebo také pochopeni sebe sama. Praveé

sebereflexe ndm pomdhd vytvofit si vztah k sob€. ,,Schopnost sebereflexe je obvykle

' Blatny, M. Sebepojeti v osobnostnim kontextu, 2001

12 Balear, K. Uvod do studia osobnosti, 1991

13 Blatny, Osecka, Macek, Sebepojeti v soucasné kognitivni a socidlni psychologii. 1993, str. 445
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povazovana za centralni psychickou charakteristiku c¢loveka. Obsah sebereflexe, u kazdého
jedince jedinecny, je dany jednak dispozicné, jednak interpersondlné, a také kulturne

a historicky. “ '* Vymezeni pojmu ovSem neni jednoduché. Autofi pouzivaji rtizné definice.

2.1.2 Ideslni ja

,,Obecné miuzeme o idedalnim Ja vici, Ze jde o viastni predstavu cloveka o tom,
jaky by chtel byt. Idedlni Ja obsahuje ty osobnostni charakteristiky, které by si clovék pral
mit. “"* Osecka spolu s Mackem'® zdiraziiuji u idealniho J& pozadavek jeho potenciondlni
realnosti. Oba autofi vymezuji potencionalni dosazitelnost idealniho Ja jeho pozitivni
funkci v rdmci osobnostniho systému. Sem zafazuji funkci normativni, motivacni

a kompenzacni.

Motivacni funkce idedlniho Ja se naplituje v usili o dosazeni idealu Ja. Normativni
aspekt idedlu J& je zdGraznén Mackem' pii vykladu jeho utvateni. ,, Vytvari se
v konfrontaci vnimaného obrazu sebe s vlastnostmi jinych osob (vzorii), v konfrontaci se
spolecenskym (skupinovym) idedlem osobnosti a s vlastni uvedomovanou minulosti." Autor

dale uvadi, ze idedlni J4 specifikuje hodnotovou orientaci osobnosti.

Idedalni Ja je ukotveno dvojim zptsobem™. Idealni Ja je takové, které obsahuje to,
co jejich nositelé sami chtéji nebo si pieji. Idealni Ja je ukotveno autonomné. Rian®
idealni Ja popisuje takto: ,,Mezi tim, jaci jsme, jaci bychom chtéli byt, a jaci bychom -
podle viastniho nazoru - meli byt, je za normalnich okolnosti rozdil. Mluvime o idealnim
Ja. Idealni Ja byvad internalizovand predstava rodicit nebo nekoho, kdo byl viici nam
v podobném postaveni, o tom, jaci bychom méli byt. Toto idedlni Ja byva tyranem, ktery
nedopreje oddechu a uci i nenavisti k sobé. Jiné je idealni Ja, které si sami pred sebe

stavime jako cil, jako nadeéji."

Macek, P. Sebesystém, vztah k vlastnimu ja in J. Vyrost, I. Slaménik, 1997

15 Macek, P. Obsah idedlu sebe u adolescentii, 1987.

Osecka, L.; Macek, P. Struktura idedlu sebe v nékterych dimenzich temperamentu a zameéren, 1984
17" Macek, P. Obsah idedlu sebe u adolescentii, 1987, str. 486

Macek, P. Sebesystém, vztah k viastnimu ja in J. Vyrost, 1. Slaménik, 1997

Ri&an, P. Psychologie osobnosti, 1983, str. 33
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Mezi jednotlivymi reprezentacemi J& nachdzime ruzné velké diskrepance, ale
teoreticky mohou byt jednotlivé reprezentace J& také naprosto shodné. OdliSnosti mezi
redlnym a idedlnim Ja podle Bokorové* ovlivituji vyvojovou dynamiku sebepojeti
a osobnosti jako celku. Autorka poukazuje také na propojenost idealniho ja s psychickymi
poruchami. ,,Jestlize idealni Ja neni vyvinuto anebo jeho diskrepance s realnym Ja je prilis
mala, brzdi to seberozvoj. Je-li diskrepance naopak prilis velka, efekt muze byt stejny,
ovsem spokojenost subjektu se sebou samym je nedostacujici a to mize snadno vést

k psychickym porucham."*

2.2 Sebepojeti

Na tvod uvedeme nékolik definic terminu sebepojeti tak, jak je na n&j v soucasné

psychologii nahlizeno.

Sebepojeti predstavuje ,,souhrn predstav a hodnoticich soudii, které clovek o sobé
chovd “* Nejobecnéjsi slovnikovou definici pfindseji Hartl a Hartlova®: , Sebepojeti je
predstava o sobe, to jak jedinec vidi sam sebe, je zde zduraznéna poznavact slozka a ma
hodnotici a popisnou dimenzi. Podobna této definici je formulace Karla Balcara*:
,,Sebepojeti je obraz naseho Ja. Tento obraz sebe je obsahovou zaZitkovou strukturou
vztazenou k nezavisle existujici, nebo jen pomysiné skutecnosti. Podle Calky*
..sebepojeti (jaky se mi libi byt) je osobné voleny, osobity a celistvy obraz sebe sama
predstavujici specifickou slozku (,,jadro*) nesdilného a postupné se harmonizujiciho

komplexu aspektii Jastvi (sebepoznani, sebehodnoceni, sebeuplatneni aj.).

Problematika sebepojeti, jako kognitivni slozky sebesystému, je velmi Casto
opakovany problém, ktery se stal velmi Castym vyzkumnym tématem pro mnoho oborQ

predevsim béhem poslednich tficeti let. Tak jako se rozSifuji poznatky o problematice

2 Bokorovova, V. Vyznam ego - struktur v psychické a socialni regulaci, 1988

Bokorovova, V. Vyznam ego - struktur v psychické a socidlni regulaci, 1988, str. 135

2 Blatny, M. Sebepojeti in Blatny, M.; Plhakova, A., 2003 str. 92

2 Hartl, P.; Hartlova, H. Psychologicky slovnik. 2000, str. 524

* Balcar, K. Uvod do studia psychologie osobnosti, 1983, str. 156

Cacka, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace, 2000
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sebepojeti, stejn¢ tak se méni chapani tohoto pojmu. Zatimco v minulosti byl tento pojem

.....

Vyrost a Slaménik* uvadé&ji, ze , psychologickd analyza sebesystému je
v soucasné socialni psychologii velmi diferencovana a mdlo prehledna . Terminologickou
riznorodost odrazi i vnimani sebepojeti jako obecného oznaeni pro vSechny obsahy
sebereflexe. Synonymicky lze ptistupovat i k terminu sebesystém, i kdyz ten je v nékterych
pracich vniman v uz§im smyslu, jako kognitivni slozka tohoto syst¢ému?. Na utvateni
obrazu jedince na jedné stran¢ pisobi pfirozenost, coz jsou genetické a vrozené dispozice
u kazdé osobnosti a na druhé strané na tuto pfirozenost n¢jakym zplisobem reaguje socidlni
prostiedi, kde se jedinec nachézi, napiiklad rodina ¢i vrstevnici se svymi pozadavky,

normami, sankcemi a podobné®.

2.2.1 Dulezité faze pri vyvoji sebepojeti

Obsah sebepojeti byva charakterizovan postupnym nardstanim mnozstvi a kvality
informaci o sob¢. Ty dit¢ ziskdva na zaklad¢ zpétnych informaci z prostfedi a také na
zaklad¢ vlastniho usudku predevSim pozorovanim vlastni ¢innosti, dusevnich procest
a stavll. Vyvojovymi fadzemi sebepojeti se zabyvala napiiklad Harterova”. Podle ni je
soucasti sebepojeti tzv. sebereprezentace, tj. schopnost prezentovat sama sebe. Harterova
provadela dlouhodoby vyzkum, ve kterém zkoumala, zda a jakym zplsobem je
sebeprezentace ovlivnéna vékem ditéte. ,, Klicovou udalosti v mladsim skolnim veku ditéte
je jeho vstup do skoly a Skolni dochazka. Veétsi konfrontace s vrstevniky a samotné skolni
prostiredi ovliviiuje jak strukturu sebepojeti, tak i uroven sebehodnoceni ditéte. Velky vliv

ma na dité jeho postaveni ve skupiné vrstevnikii a dalsi role, které prijima. ‘>

26
27
28

Vyrost, J.; Slaménik, 1. Socidlni psychologie, 1997
Hill, G. Moderni psychologie: hlavni oblasti soucasného studia lidské psychiky, 2004
Smékal, V. Psychologie osobnosti, 1989

¥ Harter, S. The construction of the self, 1999

30 Langmeier, J.;Krej¢itova, D. Vyvojova psychologie, 1998
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Harterova ve své knize The construction of the self* uvadi, ze Skolni dité dobie
chépe, Ze ,,i kdyz neni dobré v matematice a prvouce, presto si miize cenit sam sebe jako
cloveka, protoze tyto Skolni predméty pro néj nejsou dulezité. “ Harterova® také zduraznuje,
ze vtomto pocateCnim obdobi je velmi dualezity vliv socialniho prostfedi a dalSich
socialnich procest, kter¢ dit¢ kolem sebe vnima. To, jestli se dit¢ bezproblematicky posune
k dalSimu vyvojovému stupni, mize byt podporovano socialnimi €initeli nebo se naopak
muze opozdovat, jestlize piisobeni socialniho prostfedi neni optimalni. Socializace déti
probiha odlisn¢ u divek a u chlapct. To mize podstatné ovliviiovat jejich sebestruktury.
Rodic¢e nekdy poskytuji détem negativni hodnotici zpétnou vazbu Casto 1 presto, ze vykony
déti nevykazuji takové diskrepance. Rozdilné zachazeni v rodinném, ale i Skolnim
prostfedi miize pfispivat i k odlisSnostem v urovni sebehodnoceni. Jak je tomu vSak kdyz

despoticky rodi€ je zaroven 1 vasim ucitelem je otazkou....

2.2.2 Struktura a funkce sebepojeti

Vsechny poznatky, které si o sobé vytvarime, musi byt néjakym zplsobem
kognitivné zpracovavany, utiidény a zorganizovany. Sebepojeti méa svoji strukturu.
V soucasné dobé¢ existuje cela fada modelil a piistupl, které ndm pomahaji vysvétlit, jak

jsou tyto informace usporadavany a strukturovany. Nékteré pristupy struéné zminime.

Prvnim pfistupem, ktery vysvétluje strukturu sebepojeti, jsou takzvana
sebeschémata, kterd obsahuji uspotfddané kognitivni jednotky sebepojeti a ty umozinuji
ttidit informace podle toho, zda jsou pro ¢lovéka piijatelné ¢i nikoli.* Funkce sebeschémat
spo¢iva predevSim v tom, Ze ndm umoziuji porozumét své vlastni socidlni zkuSenosti
a pomahaji nam integrovat celé mnozstvi informaci o sobé do pro nas pochopitelného
vzorce. Teprve pak jsme schopni mit jasnou piedstavu o sobé a o tom, jak reagujeme

v urc¢ité oblasti chovani.*

Druhy pfistup, zabyvajici se strukturou sebepojeti, je pfistup prototypicky. Pomaha
objasnit funkci struktury sebepojeti. Podle Blatného, Osecké a Macka®, vychdzi

3! Harter, S. The construction of the self, 1999
32 Harter, S. The construction of the self, 1999
Macek, P. Sebesystém, vztah k viastnimu ja, 1997
Blatny, M. Sebepojeti in Blatny, M.; Plhakova, A. Temperament, inteligence, sebepojeti, 2003
Blatny, M.; Osecka, L.; Macek, P. Sebepojeti v soucasné kognitivni a socialni psychologii, 1993,
str. 451
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prototypické pojeti ze dvou predpokladii — Ze kazdy akt percepce je soucasné aktem
kategorizace, tedy vytvarenim pojmu, a Ze pojem Ja ulozeny jako struktura znalosti je svou
povahou podobnym ostatnim pojmum, které si clovek vytvari o svém socidalnim a fyzikalnim
svete.“ Tento prototyp tedy reprezentuje pojem Jé, ktery mame ulozeny v paméti jako

uréitou strukturu znalosti a zkuSenosti.*

2.3 Sebehodnoceni

Problematika sebehodnoceni je hranicnim tématem mezi socidlni psychologii
a psychologii osobnosti. Zavedeni pojmu sebehodnoceni (self-esteem) do psychologie se
pfipisuje Williamu Jamesovi. Od té doby byla mnohokrat propracovani a také proto
mizeme stdle nachdzet znacné terminologické nejasnosti. Ty spocivaji v tom, Ze rizni

autofi pracuji se sebehodnocenim tak, jak ho sami vnimaji a definuji.

Uz v kapitole o sebepojeti jsme sebehodnoceni urcili jako jeho afektivni slozku.
Afekty ovliviiuji cloveka a jeho vztah k sobé. Napiiklad v batolecim véku obcas vyskytuje
afekt zlosti a strachu, ktery vyjadiuje emocni labilitu. Kolem druhého roku zivota ditéte se

za¢nou projevovat také dalsi afekty v podobé zavisti, tizkosti, zklamani, zahanbeni a dalsi.

Podle Smékala® je sebehodnoceni jddrem naSeho J4 a méa dva poly: spokojenost
a nespokojenost se sebou. Tyto pocity se vytvaii na zaklade sebetcty, kterd je povazovana
za ustiedni charakteristiku sebehodnoceni. Sebeucta se vytvari na zékladé toho, jak se nam
dafi dosahovat cilii, které jsme si stanovili, nebo plnit tkoly, které jsme pfijali za své.

Druhym zdrojem sebehodnoceni je negativni afektivita®.

% Macek, P. Sebesystém, vztah k vlastnimu ja, 1997

37 Smékal, V. Pozvani do psychologie osobnosti, clovek v zrcadle vedomi a jednani, 2002

8 Campbell (1990) in Blatny, M.; Osecka, L.; Macek, P. Sebepojeti v soucasné kognitivni a socialni

psychologii, 1993
15



Cac¢ka® uvadi dvé skupiny faktorty, které se podileji na sebehodnoceni. Prvni je
hodnoceni jinymi a druhou srovnavani s vlastnimi pozadavky na sebe. Pro prvni skupinu je
charakteristické to, jak nés hodnoti jini - rodice, ve Skole, nasi vrstevnici. Toto hodnoceni
se odrazi na nasi predstave o Ja. Teprve pozdéji si jedinec vytvoii svoje vlastni kritéria pro
sebehodnoceni. Cacka® se domniva, Ze ,zprvu poutaji pozornost sebehodnoceni
(i hodnoceni) spise jen vnejsi stranky (jako sila, vzhled atd.), casem vsak dochdzi

«

k presunu pozornosti na hlubsi slozky osobnosti.

Srovnani s vlastnimi poZadavky na sebe sama je druha skupina faktort.. Clovék
nehodnoti sdm sebe neustale jen na zaklad¢ toho, jak je hodnocen jinymi, ale postupné také
pomoci srovnavani svych osobnich ptedstav, které si jedinec vytvari sam pro sebe. Kazdé
dospélé individuum ma svoje vlastni autonomni normy, které jsou mnohem vice nezavislé

na vnéjsich faktorech, nez tomu bylo tieba v détstvi*'.

Jako dalsi faktory sebehodnoceni uvadéji Blatny a Osecka® osobnostni, predevsim
temperamentové charakteristiky. K tém fadi extraverzi, kterd je spojena s pozitivni
emotivitou a neuroticismus neboli emocni stabilitu, ktera vede k souhlasnému pftijimani
negativnich vyrokli o sobé. Jako dalsi, tfeti faktor uvadi Blatny a Osecka® srovnavani

s druhymi lidmi.

K sebehodnoceni piispiva také to, zda se jedinec o sobé domnivd, ze je schopen
zvladat obtizné Zivotni situace, jakym zplisobem je fes$i*. Strategie zaméfend na feSeni
probléml vede k vysokému sebehodnoceni a strategie vyhybani se problému mé za

nasledek nizké sebehodnoceni.

39 Cacka, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace, 2000

Cacka, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace, 2000, str. 266
Cacka, O. Psychologie dusevniho vyvoje déti a dospivajicich s faktory optimalizace, 2000

Blatny, M., Oseckd, L: Rosenbergova skala sebehodnoceni: struktura globalniho vztahu k sobe, 1994
Blatny, M., Osecka, L. Zdroje sebehodnoceni a Zivotni spokojenosti: osobnost a strategie zvladani, 1998
Blatny, M., Osecka, L. Zdroje sebehodnoceni a Zivotni spokojenosti: osobnost a strategie zvladani, 1998

16

40
41
42
43
44



2.4 Sebevédomi

Hartl a Hartlova* sebevédomi definuji jako ,,za prvé védomi viastni ceny, hodnoty,

kvalit a schopnosti, provazené virou v uspésnost budoucich vykonu, za druhé, presvédceni,

Ze clovek jedna spravné, vhodné a ucinnym zpusobem a za treti, stav mysli nebo pocit,

ktery se vyznacuje nepritomnosti nejistoty, ostychu nebo rozpakii a je provizeny klidnou

virou v sebe a svoje schopnosti.” Z této definice je jasné, jak se pojmy sebehodnoceni

a sebevédomi uzce prolinaji. VétSina autort, ktefi se zabyvaji sebevédomim, pak rozliSuje

nckolik druhii sebevédomi, kterd vyplyvaji ze sebehodnoceni, sebepfijeti ¢i sebedivéry.

Pro ucely na$i prace nebudeme pojmy sebevédomi a sebediivéra zasadné odliSovat.

Vyuzijeme zde pomérné piehledné &lenéni druhi sebevédomi podle Cacky*. Ten déli

sebevédomi na nizké, nadmérné a na piimétene pozitivni sebevédomi.

1.

Nizké sebevédomi Ci sebepodcenovani se projevuje negativnim obrazem sebe
sama a souvisi podle Calky” , nejen s konformitou, podeziravosti a sniZenou
schopnosti vyuzivat obrannych mechanizmii az neuroticizmem, ale vyvolava strach
spojeny s ocekavanym selhdanim a trémou, takZze pak zpravidla mozné vykony
opravdu snizuje.” Smékal* prisuzuje vznik nizkého sebevédomi ndsledku casté
kritiky a dokazovéani neschopnosti. Takovi lidé se citi nejisté, stale sleduji reakce
okoli. Resi to, co o nich druzi 1idé feknou. Obgas se vzboufi, mivaji velikasské
sklony, coz jejich zivotni situaci jeste¢ zhorSuje®”. Nizké sebevédomi samoziejmé
znacné ovliviiuje nase chovani, vede k Casto zbyte¢né sebekriti¢nosti, kterd ma za
nasledek zmény ve volbach cill, blokuje rozvoj kompetenci, mlZe mit
maladaptacni nasledky. Jedinec se zbyte¢né vyhyba ukolim, riznym zatézovym
situacim ¢i odpovédnosti. Nékteti radéji ani nevyvijeji zadné planovité usili. Nizké

sebevédomi je také velmi odolné viici zménam.®

Nadmérné sebevédomi podle Smékala vypovidd o tom ,,dotycného cloveka

pravdeépodobné vitbec nezajima, jakym dojmem piisobi na své okoli. Nezna pocit
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ménécennosti a nejistoty. Je presvédcen, ze ma vzdycky pravdu, a kdyz jej nékdo
kritizuje nebo mu néco vytkne, hleda chyby ve druhém a ne v sobé. Takovy clovek

«

povazuje kritika za zavistivéeho, zlobného a nepratelského.” Jedinec s timto
nadmérnym sebevédomim ma vlastné nedostatky ve svém sebepoznani. To mulze
mit za nasledek, e piijima védomé tkoly, na které ale nestadi. Casto projevuje
touhu po moci, ta ale paradoxné¢ miliZze pramenit z vnitini nejistoty a z pocitl

ménécennosti®.

Primérené pozitivni sebevédomi se projevuje tak, ze jsme si védomi toho, co
miZeme, co umime a zvladdme. Pfi netspéchu se ¢lovek netrdpi pocity nejistoty,
ale ani se nepfecenuje.” Priméfené sebevédomi je zdkladem pro dobrou Zivotni
rovnovahu, je znakem zdravé formované a vyspé€lé osobnosti*. Vytvaii se postupné
uz od raného détstvi, kdy jedince hodnoti klicové osoby (rodice, ucitel¢,
vychovatelé), které Casto projevuji opravnéné a casté pochvaly ¢i projevy podpory
a uznani. Potom vznikd pevné a zdravé sebevédomi®. Lidé, ktefi jsou takto
vychovavani, si dokdzou davat realistické cile, které dokdzou realizovat a jsou pfi
jejich plnéni odpovédni. Maji celkové vyssi sebejistotu, duSevni rovnovahu, maji

priznivy vztah k lidem i lepsi vysledky v uceni*.

Spousta dalSich autorii se snazi vymezit sebevédomi a jeho podstatu. Toto védomi

je provéazéano s moralnimi normami, celkovou hodnotovou orientaci a se smyslem vlastniho

zivota, ale jde je ztéchto divodi pomérné tézko vysvétlovat. Jedinci, kteti maji zdravé

védomi své vlastni hodnoty, tak maji i zdravé pifiméiené pozitivni sebehodnoceni.

Sebevédomi nécktefi autofi ztotoziuji s pojmem sebedlivéra. Podle Berneové

a Savarye je ,,sebeduvera schopnosti videt sebe sama jako schopného a zpiisobilého

cloveka, ktery dokaze lasku prijimat i davat, ktery je jedinecny a kterého lidé uznavaji.«

Sebedtivéra je velmi dualezita jiz od pocatku rozvoje ditéte. Diky zdravé sebediivére muze

z ditéte vyriust clovek, ktery se stane platnym c¢lenem spolecnosti. Mate-li zdravou

sebedivéru, znate sebe sami. Pfijimate se i se svymi nedostatky, nestydite se za né, ale
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chapete je jako soucast toho, jaci skutecné jste. Tyto nedostatky, které si pln¢ uvédomujete,

muzete cely zivot pfekondvat a odstraiiovat. Mnohym lidem se to zdarné dafi.

Sebediivéru lze posuzovat jako druh postoje k sobé samému, jako hodnoceni sebe
samého. Je to také potteba. V détstvi se o uspokojeni této potieby staraji predevsim dospéli
klicovych domnének je ziejmé ta, Ze Gspéch pomaha budovat sebediivéru, vede k postoji
nadéje, kladného ocekavani a tak dodava clovéku povzbuzeni a energii pro dalsi uspechy

v jeho Zivoté™.

3 SOCIALNI ASPEKTY SEBEPOJETI

Na kvalitu zivota ¢lovéka ma velky vyznam prosttedi, v némz jedinec Zije, kde
pracuje a vzdélava se. Prostiedi, ve kterém dité vyrusta, je vychovavano ¢i vzdélavano, ma
zasadni vliv na spravnou socializaci ditéte a na budouci fungovéni v Zivoté. Rodina a $kola

jsou podle nazori mnoha odbornikii dvé nejdilezitéj$i oblasti pro vyvoj sebepojeti,

sebevédomi, sebedlvéry a viibec pro osobnost ¢loveka.

3.1 Socializace ditéte

Clovek se rodi jako jedinec. Osobnosti se stava teprve tehdy, pokud jsou splnény
urcité vnéjsi podminky dané jeho zaclenénim. Osobnosti se uci byt v pribéhu své
socializace, kterd musi zacit od nejutlejSiho véku. Zazitky a zkuSenosti, které si dité vytvari
v ranych vztazich, ziskané v pocate¢nim obdobi Zivota, tvoii dilezity zkuSenostni zaklad.

Od n¢j se odviji a utvari zkuSenosti dalsi.

Proces socializace neni pouhym jednosmérnym pilisobenim spolec¢nosti na jedince.
Dochazi ke vzédjemnému pusobeni a ovliviiovani, k interakci mezi jedincem a spolecnosti,
ve které zije. V rdmci socializace se formuje celd osobnost, vytvaii se podstata ¢loveka.

Probiha vlastné cely Zivota, ale zvlast¢ vyrazny vliv na osobnost ma pak v obdobi détstvi.

®  Berne, P.; Savary, M. Jak nevychovat dité s pocitem ménécennosti, 1998, str. 11
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Zazitky a zkuSenosti, které se vytvareji v ranych vztazich ditéte, jsou velice dilezité,

protoze vytvareji jakysi zkuSenostni zaklad pro dalsi zivot.”

Nakonecny® definuje socializaci jako ,,Proces seznamovani se clovéeka
s konkrétnim kulturnim prostiedim jeho rodiny a osvojovanim si kulturnich zpiisobu
chovani, ale i citéni a interpretace skutecnosti. V podstate se jedna o proces socidlniho
uceni, které se odehrava v socialnich situacich a vyzZaduje osvojeni Zadoucich zpiisobii
chovani roli.“ Helus® definuje socializaci osobnosti jako ,,proces utvareni a vyvoje
cloveka pusobenim socidlnich viivii a jeho viastnich aktivit, kterymi na ne odpovida:

vyrovndva se s nimi, podléha jim ¢i je tvorive zvlada*.

Osobnost se v ramci socializace zacleniuje do interpersonalnich vztaht, zapojuje se
do spolecnych c¢innosti a spoleensko-kulturnich pomérti, pfi€emz na ni ptisobi vnéjsi

socidlni vlivy vychazejici z okolniho prostiedi.

Spolecenské, hospodarské a politické poméry — zde jedinec Zije v urcitych
pomérech, které na n¢j v dobrém ¢&i zlém dopadaji, na urCité Zivotni urovni. Kultura
orientuje a vede ¢lovéka k hodnotam a ciliim, k pfijeti norem a k zastdvani postoji. Dalsi
vlivy souviseji s piisobenim médii. Média jsou formou masové komunikace. Maji vSak

1 své negativni stranky.

3.2 Rodina

Rodina byva zédkladni jednotkou vSech lidskych spolecnosti. Jeji podobu ovliviiuji
hodnoty dané¢ doby a dané spolecnosti. Rodina se v pribehu d&jin ménila a vyvijela. Jeji
podoba, jak ji zname dnes, se formovala béhem posledniho stoleti. Patii mezi hlavni pilite
spolecnosti, tvoifi nedilnou soucast naSich Zivoti a hraje vyznamnou roli pfi vyvoji ditéte.
Jednoznac¢na definice tohoto pojmu neexistuje, divodem muize byt fakt, ze kazda rodina je
jind, ma mnoho podob. V mé rodiné vSak jednoznacné chybéla laska. Proto vyriistate-1i bez

lasky, musite nést nasledky, se kterymi se mnohdy nevyrovnate do konce Zivota.
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Zakladnim pojmem je tzv. rodina primarni, coz je rodina, ve které jedinec vyrusta.
V dospélém veku jedinec zaklddd novou rodinu, zpravidla uzavienim manZzelstvi
a vychovou potomkii. Takovou rodinu oznacujeme jako sekundarni. V sekundérni rodiné
se pak ukéze, jak se podafilo détem, které¢ vyristaly napiiklad bez lasky, problém
zvladnout a vyrovnat se s nim. Jelikoz na rodiCovstvi neexistuje zadny kurz nebo vyucujici
blok, jsme hozeni do vody a pokud si uvédomujeme chyby vlastnich rodi¢ii, snazime se

jim ve vlastni, nové zaloZené rodin¢ vyhnout. Bohuzel vsak délame jiné chyby.

V dnes$ni dobé¢ jsou formy souziti mnohem vice riznorodé, nez tomu bylo dfive.
Spole¢nost uz neni tolik striktni a kulturni tlak na tradi¢ni model rodiny zeslabl. Lidé se
nejvice vyhovuje. Pfi€emz tradi¢ni pojeti nuklearni rodiny je na ustupu. Roli v tomto
trendu muze hrat i stat a jeho socidlni politika, neochota pfijimat trvalejsi vzajemné

zé&vazky, nebo nartistajici individualizace spole¢nosti®.

Podle Matéjcka® by rodina méla byt stabilnim, vielym, emo¢né ptiznivym Zivotnim
prostfedim, kde dochazi ke zdravému vyvoji osobnosti. M¢la by predstavovat zakladni
zivotni jistotu. Oproti jinym socializaénim a vyvojovym vlivim ma jedine¢nou roli
v prvnich fazich zivota ditéte, kdy ovliviiuje vyvoj jedince jako jediny element. Také se
pfirozenym zptsobem podili nejvétsi mérou na uspokojovani zakladnich psychickych
potieb ditéte. V neposledni fadé mizeme vliv rodiny vidét i v budoucich mezilidskych
vztazich, které nesou charakteristické znaky pivodni rodiny a interakci v ni. Kazdé dité by
melo mit moznost vyrtstat v harmonickém rodinném prostfedi, obklopené laskou,

s pocitem bezpeci a divéry ke svym nejbliz§im lidem.

3.2.1 Typologie rodiny

Typologii rodin existuje velké mnozstvi a slouzi zejména k utiidéni vSech poznatkl
o rodiné a jejich klasifikaci. Kazdy autor na danou problematiku nahlizi jinak, proto
typologie nejsou jednotné. Bude to také tim, ze zakladem rozdéleni mize mitt pokazdé jiné

kritérium, podle kterého se autor fidil. Jednotlivi ¢lenové rodiny a vztahy mezi nimi pak

2 Sirovatka, T. a kol. Rodina, zaméstndni a socidlni politika, 2006

8 Matéjeek, Z. Po dobrém, nebo po zlém,? 1994
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slouzi jako model, ktery dit¢ napodobuje, poptipad¢ se s nimi identifikuje. V rodinném
prostiedi se dité¢ uc¢i reagovat na svét kolem sebe. Pokud jsou vztahy mezi rodi¢i nebo

ostatnimi ¢leny rodiny disharmonické, miize dojit ke zkresleni predstavy o realité.

Kantor a Lehr* ur¢ili tfi zdkladni typy rodin, kterymi jsou:

- Uzavreny rodinny systém, pro ktery jsou charakteristické pevné struktury jako
napiiklad pravidelny cas, stald energie, rigidni prostor. To vSe je dulezité pro fad
a zménu.

- Otevieny rodinny systém, zde fad a zména vyplyvaji ze vzajemného piisobeni
rodinnych struktur jako je naptiklad proménlivy cCas, které se vyvijeji a jsou
relativné pevné.

- Nepravidelny rodinny systém jsou nestabilni rodinné struktury, coz znamena

nepravidelny cas, kolisavou energii a rozptyleny prostor.

Dle Véagnerové® mizeme rodiny délit na:

Uplné rodiny, které se od sebe 1isi hlavné poétem déti a vékovym odstupem mezi

rodici a détmi.
- Neuplné rodiny, kde vychovu zabezpecuje jen jeden z rodici.
- Sloucdené rodiny, které vznikaji manzelstvim dvou lidi, znichZ alespon jeden

pfinasi do manzelstvi dité nebo déti.
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3.2.2 Patologie rodinného prostiedi a jeho vliv na dité

Rodina je ne vzdy schopna nebo ochotna plnit své funkce. N&kdy je plni jen
¢astecné nebo se pii fungovani rodiny objevuji rizné patologie. Takova rodinna dysfunkce
se muze projevovat odliSnym zplisobem. Déti pak mohou modely chovani svych rodict
napodobovat nebo se s nimi i identifikuji, ale mohou rodi¢ovské modely také odmitnout.
Tak miize dité ziskat a osvojit si prostiednictvim rodi¢l pozitivni i negativni vlastnosti ¢i

zpusoby chovani.

Soucasné rodiny jsou zakladany pro uspokojovani citovych potieb partnerti i pro
uspokojovani vSech zakladnich potieb déti. Rodina je v dnesni dobé velice citliva instituce.
Bohuzel je dnesnim trendem napftiklad pocet déti narozenych mimo manzelstvi, roste pocet
dvojic timysIné ¢i neumysiné bezdétnych. Piibyva také déti, které vyristaji v netiplnych
rodindch, déti vyrlstajicich s nevlastnimi rodi¢i ¢i Upln€é bez rodict. Ochranu ditéte
v téchto situacich musi zajistovat stat. V dnesni dob¢ se také ¢im dal vic o ditéti mluvi
jako o investici citové i1 finan¢ni. Z c¢isté ekonomického hlediska je investici velkou
a nevratnou. Rodina s vétSim poctem déti je dnes spiSe vyjimkou. Rodina nebyvé jen
zdrojem podpory, ale také astym zdrojem stresu a frustrujicich okamzikd. Ve spole¢nosti,
ktera je orientovana na osobni uspokojeni, osobni rozvoj a osobni tispéch, mize byt sladéni

zajmu jednotlivych ¢lent rodiny velkym problémem®.

prostiedi, které se mohou podepsat na osobnosti a budoucnost ditcte.

Neuplna rodina je rodina pouze s jednim rodi¢em. Tento jev neni v souCasné
spole¢nosti novy, setkdvali jsme se s nim i v minulosti. V poslednich desetiletich se s nim
viak setkavame stale Castéji. Podle statistik je minimalné kazda &tvrta rodina v CR
neuplné. Je to disledek nejen toho, ze se ¢im dal tim vice déti rodi svobodnym matkam,
ale 1 soucasné vysoké rozvodovosti. . Reakce ditéte na takovou situaci je casto
neptedvidatelna a 1isi se v zavislosti na jeho véku i psychické kondici. Casto mtize dojit
napiiklad ke zhorSeni prospéchu ve Skole nebo k agresivnimu chovani. V tomto obdobi

hraje dilezitou roli §irsi rodina.

66 Matousek, O. Rodina Jjako instituce a vztahova sit, 2003
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Zavislosti v rodiné jsou nejCastéji popisovany v podobé nikotinismu
a alkoholismu. Zatimco zavislost na tabaku je v podstaté jen Spatnym piikladem pro dite,
zavislost na alkoholu je pro rodinu zna¢nou zatézi a ma pro zdravé dobré fungovani rodiny
Casto fatdlni disledky. Pfi zavislosti na alkoholu dochazi k velkému a zdvaznému naruseni
mezilidskych vztahli 1 k naruseni osobnosti jedince.. Rodi¢, zavisly na alkoholu, neptiznivé
ovliviiuje psychicky vyvoj ditéte. Dochézi k naruseni vztahu mezi nim a ditétem, které ho
po Case nerespektuje a velmi casto k nému citi odpor. Pokud je chovani zavislého rodice

agresivni, rodina také prestava byt zdrojem bezpeci a jistoty.

Syndrom tyraného, zneuzivaného a zanedbavaného ditéte je popisovan jako
nenahodny déj, kterému je mozno pfedchazet. Za tyrani, zneuzivani a zanedbavani ditéte je
povazovano dle Dunovského a kol.” jakékoliv nendhodné, preventabilni, vedomé
(pFipadné i nevedomé) jednani rodice, vychovatele anebo jiné osoby vuci diteti, jez je
vdané spolecnosti neprijatelné nebo odmitané a jez poskozuje télesny, duSevni

i spolecensky stav a vyvoj ditéte, popripade zpiisobuje jeho smrt. *

Podle charakteru stradani rozliSujeme:

- Tyrani, kter¢ mizeme délit na fyzické a psychické. Fyzické tyrani je spojené
predev§im s wuzitim sily viaci ditéti. Psychické tyrdni se vyznacCuje Castym
poniZovanim, kritizovanim, citovym vydirdnim a je povaZovéano za jedno z nejhtie

zjistitelnych a 1écitelnych.

- Sexualni zneuzivani lze definovat podle Dunovského a kol.*® jako ,,nepatricné
vystaveni ditéte sexudlnimu kontaktu, cinnosti ¢i chovani. Zahrnuje jakékoliv
sexualni dotykani, styk ¢i vykoristovani kymkoliv, komu bylo dité svereno do péce,

anebo kymkoliv, kdo se s ditétem dostal do nejakého styku. “

- Zanedbavani ditéte je dle Vagnerové” ,poskozovani nedostatecnou aktivitou
rodicu, omezeni interakce mezi rodicem a ditétem, coz se projevi nedostatecnym
uspokojovanim jeho potieb - deprivaci. Z psychologického hlediska ma zavazné

dusledky predevsim citova deprivace - stradani v oblasti citovych potreb ditete,

67 Dunovsky a kol. Tyrané, zneuzivané a zanedbavané dite. 1995, str. 24

% Tamtéz, str. 75

69 Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, 2004, str. 321
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a sociokulturni deprivace - nedostatek podnétii, které podporuji rozvoj schopnosti

¢

a dovednosti ditéte.
3.2.3 Vychova v rodiné

Vyvoj ditéte neni mozné do urcit¢ho véku bez uceni, jehoz prostfednictvim dité
ziskava nezbytné zkusSenosti a dovednosti. Uceni hraje v procesu socializace dulezitou roli.

Prvni formy uceni, se kterymi se dité setkava, je uceni a predevsim vychova v roding.
Vychovu dle Vagnerové ™ miizeme rozdé€lit do nékolika kategorii:
1. Vychova autoritativni, trestajici

Rodice ve vztahu k ditéti ptilis tvrdé prosazuji svoji autoritu, neakceptuji potieby
ditéte. To je tak malokdy pfijimano takové, jaké je. Rodi¢e pouzivaji rizné, vétSinou
nevhodné tresty. Dlsledkem takové vychovy ditéte je jeho védomi a strach z neustalého
ohrozeni. Casté jsou také pocity kfivdy a bezradnosti, poruchy sebehodnoceni. Ty pak

vyvolavaji negativismus, vzpouru, agresi a také uniky vSeho druhu.
2. Nadmérné pecliva vychova

Vyznaéuje se silnou laskou k ditéti a akceptaci viech jeho potieb. Skodliva je ale
piehnana starostlivost, dit¢ tak trpi nedostatkem samostatnosti. Rodi¢e maji na dité nizké
pozadavky, vystavuji jej ale neustdlé kontrole. Dité casto dospéje v sebevédomého
cloveka, to ale nestoji ale na solidnich zakladech. M4 vysoké ambice a aspirace, malou
vytrvalost, malou samostatnost, neumi fe$it Zivotni obtiZze a prekazky. Dusledkem miize

byt vznik frustrace a dalSich emocionalnich potizi.

70 Vagnerova, M. Psychopatologie pro pomdhajici profese, 2004
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3. Nadmérné shovivava vychova

Symbolizuje ji laska k ditéti, akceptace jeho potfeb. Negativni jsou ale nizké
pozadavky, slaba kontrola a velmi Casté odménovani. Dit¢ ma mnoho volnosti, malo
povinnosti, neni zvyklé brat ohled na ostatni ¢leny rodiny. Vyznacuje se silnym védomim
vlastni hodnoty, méa pozitivni postoje k okoli, dostate¢nou frustrac¢ni toleranci. Dit€¢ ma
problémy spravné chapat a akceptovat spole¢enské pozadavky a normy. Neumi rozliSovat

vhodnost chovani v urcitych situacich.
3. Zdrava — demokraticka vychova

Tento typ vychovy se vyznacCuje pfiznivym vyvojem ditéte. Je zde patrna laska
rodici, akceptace potfeb, porozumeéni, respektovani diistojnosti, individuality a prav ditéte.
Rodi¢e maji ptfiméfené pozadavky, jsou dusledni i pfi kontrole svého ditéte, nenarusuji
jeho sebedivéru. Dité si je jisto laskou rodi¢i a to i tehdy, kdyZ nesouhlasi s jeho
chovanim. Dit¢ si osvojuje spoleCensky akceschopné chovani, dochazi ke zvnitinéni norem
a hodnot, upeviiuje si samostatnost a aktivitu. Rodi¢e dit& pfijimaji 1 ve chvilich selhani,
davaji mu najevo, ze urcity nedostatek lze lehce odstranit. Dité vi, ze ziistava milovano. Je

to idealni vychovny styl pro zdravy vyvoj osobnosti ditéte a jeho budouci zivot.

3.3 skola

Na vyvoj osobnosti ditéte a jeho socializaci nepisobi pouze rodina, ale veskeré
prostiedi, ve kterém se pohybuje. Zmény, které ve spolecnosti probihaji, ovliviiuji styl jeho
zivota a jeho nazory. Nemaly vliv ma pak socialni skupina, do které dit¢ patii, protoze

kazda se vyznacuje jinymi hodnotami a vzorci chovani.

Jak piSe Vagnerovd™ také Skola je mistem socializace. , Nastup ditéte do Skoly
nepochybné ovlivni socializacni vyvoj ditéte. ZkuSenosti zde ziskané i pozadavky, se
kterymi se musi dite vyrovnavat, stimuluji rozvoj urcitych socidalnich dovednosti
a osobnostnich viastnosti. Skola miize byt pro dité vyzvou, nabidkou moznosti vilastniho

rozvoje a sebepotvrzeni, ale i zdrojem ohrozeni”. Od Skoly se ocekava nejvyraznéjsi vliv

71
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na rozvoj jedince a na jeho vychovu. Pii vychové¢ je vSak dilezitd spoluprace mezi rodinou
a $kolou. Skola by méla brat v avahu postoj rodi¢i a vychazet z individudlnich potfeb
ditéte. Klast na néj primétrené naroky, disledné kontrolovat jeho praci a vytvaret ptiznivou

atmosféru pro jeho rozvoj.

V souvislosti se vstupem do Skoly dit€¢ poznavd a prozivd potifebu obstat, mit
uspéch, byt chvalen. Zakladnim piedpokladem pro uspokojeni potieby vyniknout a mit
uspéch je pro dit¢ usili. Ditéti je pak umoznéno zazivat radost z Gspéchu, z dosazenych
vysledkl 1 uspokojeni z Cinnosti samé. Spolu s tim se v ditéti aktivizuje fada cennych
vlastnosti, jako je pile, zdravd ctizadost, odpovédnost za vlastni praci. Pokud je ale
usilovnost spiSe podlamovana opakujicimi se neuspéchy, které v ditéti nasledné vyvolavaji
pocity selhani, postupné¢ vznika pocit ménécennosti. Nebezpe¢i pro dalsi vyvoj ditéte
vznikda, pokud se pocit ménécennosti stava rysem osobnosti, ktery dit¢ svadi k apatii
a rezignaci, vyhybani ukoliim ¢i obvifilovanim okoli z nespravedlnosti. Naruseni dynamiky

a spravného vyvoje osobnosti si nese dit¢ jako nasledek do budoucna.”
3.3.1 Skolni klima

Pocatek spoluprace rodict a Skoly je sice obtizny, ale i ta se pozdéji projevi
v ptiznivém klimatu Skoly. Skolni prostiedi je mistem cileného vychovné-vzdélavaciho
pusobeni. Skola je soucésti mistniho prostfedi, které je ji ovliviiovano, a které na ni také

vyrazné pusobi.

Dulezitou soucasti Skolniho prostiedi a jeho klimatu je Skolni tida, ktera je pro dité
prvnim mistem v Zivoté, kde se stdva Clenem specifického spolecenstvi. VSichni jeho

¢lenové se vzajemné znaji, kazdy ma své nejriiznéjsi role, spolupracuji spolu.

Skolni tida je dillezitym &lankem utvafeni osobnosti a formovani jedince v jeho
vyvoji. Z hlediska rozdéleni skupin na formalni a neformalni patii do skupin formalnich,
vytvofenych k dosazeni stanovenych cili a plnéni vécnych tkold. V ramci takto
vytvotenych skupin se dale rozvijeji urcité neformalni svazky, které vznikaji spontanné bez

védomé organizace. Vznikaji nova pratelstvi, vytvari se vztah k autoritdm. Jedinec je

2 Helus,Z. Dité v osobnostnim pojeti, 2004
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vystaven fad¢ raznych socidlnich vlivli a socialnich tlakt. Ty vétSinou velmi vyznamné

ovlivilyji jeho postoje, pocity a chovani.

Ve tridé¢ také cCasto dochazi k rozd€lovani déti na problémové a prijatelné.
Vagnerova” tvrdi, ze ,, prircent role problémového ditéte je vysledkem vzdjemné interakce
ucitele a zaka. Hodnoceni ucitele a jeho postoj k ditéti se postupné v néjaké podobé
zafixuje. Stava se stereotypem, ktery je odolny ke zméne. “ Dité, zatazené do takové ,,role®,
se z ni ¢asto neni schopno vymanit. Pokud se problémovému ditéti néco podaii, je to totiz
obvykle hodnoceno jako nahoda ¢i §tésti. Nazor na takového zaka si pak mnohdy ucitelé
preddvaji mezi sebou a dit€¢ tak nemd moznost vymanit se ze své role a presvédCit je

o opaku.

Obdobn¢ byva hodnocena i rodina problémového Zika, pokud se aktivné nesnazi
spolupracovat na naprave spolu s ucitelem. Neshoda ucitele s rodici zaka ditéti neprospiva.
Neni mozné, aby ucitel fesil problémy ditéte sdm, bez pomoci rodict. Takové dité se mize
v krajnim pfipad¢ stat objektem ucitelova odreagovani a byt trestano za postoj svych
rodict. Jak uvadi Vagnerova™, ucitelé vSak v naprosté veétSiné ,, byvaji natolik
profesionalné zdatni, Ze jsou schopni odhadnout, alespon priblizné, schopnosti rodicu

spolupracovat. “
3.3.2  Utitel

Prvnim ¢lovékem, ktery ma moznost pomoci ditéti uvedenou potiebu tuspéchu, je
ucitel. U¢itel k tomu ma na pocatku Skolni dochézky ditéte velmi dobré moznosti, protoze
pro déti je vyznamnou autoritou, kterd Casto pted¢i i autoritu rodicl. V. mém ptipad¢ tomu
tak nebylo. Ve skole pouze pokracovala vychova mych rodict jen v jiném prostiedi a pro
mne o to hor§im, protoZze mi byly davany vzory jinych spoluzékli. Vzpominam si, Ze jsem
uz tenkrat brala tato srovnani jako kfivdu. Jedna z uvadénych vzorovych spoluzacek pfi
zkouSeni bézné podvadéla a druhd spoluzacka kradla. Nikdy jsem si v§ak nedovolila tyto
skuteCnosti na mou obhajobu uvést. Déti touzi po zachovani pozitivniho vztahu
s ucitelem, 1 kdyz to zejména v pocatcich Skolni dochazky ptedstavuje potlaceni vlastni

aktualni potfeby. Jak uvadi Ri¢an” prvni uditel je téméf bez vyjimky milovan. U mne to

B Vagnerova, M. Psychologie problémového ditéte skolniho véku, 2001, str. 5

Vagnerova, M. Psychologie problémového ditéte skolniho veku, 2001, str. 11
» Ri&an, P: Cesta Zivotem, 2006
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nebyla ucitelka, ale vzpominam si na velice pékny vztah s druzinarkou, kterd se mi
vénovala a naucila mne mnohym rukodélnym pracem, ¢imz mé vedla k trpélivosti. Prace
sni mne opravdu bavily a pozdé&ji jsem piiSla na to, ze vysledné Uspésné vyrobky mne
motivovaly k dal§im a dal§im vykontim, dokonce pfi feSeni mych problému jsem utikala

do této oblasti.

Déti chtéji uciteli délat radost a byt jim ocefiovany, jeho sdéleni a nazory piijimaji

bezvyhradné a nekriticky a zatim pro n€¢ maji vétsi vahu nez nazory spoluzékd.

Nekteré osobnostni charakteristické rysy uditele mohou zvySovat riziko vzniku
problémt. Piili§ autoritativni ucitel nebyva obvykle tolerantni k jakymkoliv odchylkam
v chovani, a to ani k tém pozitivnim. Zivy a temperamentni u¢itel zas nebude mit trp&livost

s ditétem pomalym, Gizkostnym a nejistym.

Kazdy dobry ucitel by mél umét ptistupovat k zakiim dobrym i tém s problémovym
chovanim individudlné a snazit se najit u kazdého i jeho kladné vlastnosti. Na téch by

potom mél stavét svij piistup k takovému zaku.

3.4 Vrstevnické skupiny

Clovék citi v uréité fizi svého vyvoje potfebu navazovat kontakt se svymi
vrstevniky. Helus™ uvadi v souvislosti se vstupem do Skoly, ze dominujicim tématem se
pro dité stava to, s kym sedim, kdo mé pozval na oslavu narozenin, vedle koho jdu na
vychazku. Prozitek spoluzékovstvi, kamaradstvi a posléze pratelstvi se jevi jako zlomovy
pro vyvijejici se détskou osobnost. Dité je uvedeno do nového postaveni — uci se realizovat
své nové zivotni role a mezilidské vztahy. Zde je dilezity ukol pro pedagoga, dokazat vést
Skolni kolektiv tak, aby dité¢ ziskalo zkuSenost se solidaritou, spolupraci, projevovanim

zajmu o druhého, spolecnym fesenim konfliktl, spoluticasti na déni ve tridé.

Vliv vrstevnikii za¢ind okolo deseti let pfevazovat nad vlivem rodiny a ostatnich
dospélych. Do obdobi puberty pievazuji ptevazné skupiny tvorené jednim pohlavim
a v puberté se vytvafi prvni skupiny smisené. V rdmci skupiny si jedinci vytvaii také
soubor norem a sankci, kterymi jsou postihovani ti ptislusnici skupiny, kteti se od chovani

skupiny odchyli. Proto jsou velkym spolecenskym problémem skupiny, jejichz chovani je

" Helus, Z. Socidlni psychologie pro pedagogy, 2007
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asocialni a socialné deviantni. Dobra organizace volného ¢asu déti a dospivajicich dava
velkou moznost ovliviiovat nezadouci pulsobeni ,nezdravych® vrstevnickych skupin

a sméfovat jejich zafazeni do skupin, které jsou pro spolecnost zadouci a vhodné.

4 Pric¢iny nedostatku sebediivéry a sebevédomi

Sebevédomi je v kazdém véku ohrozovano specifickym zplsobem. Musime
vychazet z predpokladu, ze vSechny déti jsou stvoiené jako hodnotné a ze museji dostat
pravo na osobni tctu a distojnost. Védomi vlastni hodnoty neni néco, co by si lidé mohli
jen tak vzit nebo se toho vzdat. Musime ho mit, a pokud je pro nékoho nedosazitelné, trpi

tim vS$ichni.

Slabé sebevédomi neni vrozené, ale vznikd v pritbéhu zivota. Hlavni pficinou jsou
podle Laustera” zazita zklamani neboli frustrace. Vyznam ma Cetnost a intenzita zklamani,
kterd nemusi byt nutné zpiisobena jinou osobou, ale mohou vychdzet také z vlastniho Ja.
Jak dale uvadi, vSechny pocity ménécennosti vznikaji v dasledku frustraci v détstvi,
v mladi 1 v dospélém véku. Mnoho lidi trpi disledky zaZitych frustraci cely Zivot a jejich
naruSené védomi vlastni ceny je vede k agresivité, kterd ublizuje dalSim lidem. Ti potom

tuto frustraci v podobé¢ agrese opét predavaji dal.

Mezi nejcastéji zminovanou piicinu slabé vyvinutého sebevédomi autoii uvadeji
potladujici vychovu. Ziklad sebevédomi i ménécennosti vytvareji rodice, dale jsou
dilezit¢ zazitky ze Skoly a také z obdobi puberty nebo prvni roky v zaméstnani. Dité
obvykle nevyrtsta ve svobodném ovzdusi. Piirozené tendence jeho vyvoje jsou vétSinou

potlacovany. Zminili jsme se jiz o autoritarské vychove, jejiz vinou neni sebevédomi ditéte

" Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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zformovéno tak, jak by m¢lo idealn¢ byt. Diisledkem takové vychovy muze byt agresivita

nebo naopak ponizenost ¢i chorobn ctizddost™.

K rozvoji nezdravého sebevédomi také piispiva nesvobodna sexualita, jejiz
pri¢inou muze byt bud’ naruSena sexualita sama, Ci soucasné pusobeni vlivu vychovy,
spoleCenské struktury, vliv prostfedi a frustrace ve styku s lidmi. Jako pficina se Casto
uvadi vychova, ktera podporuje egoismus, kdy neni odménovan charakter, nybrz
vykonnost. Ve Skole se musi kazdé dit¢ potvrzovat ve vztahu k vykonlim ostatnich déti.

Musi se snazit byt lepsi nez oni.”

Jak uvadi Jurgen Scheidt®,, znecisteni zivotniho prostredi je prisera, kterd ohrozuje
nasi existenci zvenci. Nyni vSak stale vice pozorujeme, Ze existuje také znecisténi lidské
dusSe, které dnes jiz znamena mnohem veétsi hrozbu.” O jak obtizny problém se jedna,
ukazuje netmyslné piisobeni filma, které obsahuji agresivni scény. Chovani agresivnich
hrdinti tim, Ze se snimi divak identifikuje, podporuje agresivni chovani. Casto lidem
v téchto situacich chybi smysl pro duSevni hygienu, protoze cestou konzumu se ke Stésti
a sebevédomi dojit nedd. K nejhor§imu znecisténi duSe dochazi v détstvi. Dité napiiklad do
sebe pfijima vztah rodici k zivotu. Dllezity je optimismus, protoze pesimista snadno klesa
na duchu. Dusevni hygiena tedy vyzaduje obklopovat se lidmi, jejichz optimismus na vas
pusobi nakazlivé, dodava vam silu piekonavat tézkosti a 1épe zvladat frustrace. Pesimista
se smifuje se svymi pocity ménécennosti, nevéii ve své schopnosti a v uspéchu svych

budoucich plant. Pfipravuje se tak o mnoho radosti ze Zivota®.

Dnesni doba také pfispiva k omezenému vyvoji jedince v mnoha ohledech.
Bydleni ve vézécich, kazdodenni jednotvarnd cesta do Skoly autem bez moznosti
komunikace s jinymi lidmi, podporuji osamélost a izolaci. Dilezity je také pocit socidlniho
uznani. Osam¢élost také Casto vede k pocitim nedostatku lasky, coz znamena, ze lidé bez
lasky si nejsou s to udrzet viru v sebe, protoze jiz nevidi zadnou moznost sebepotvrzeni.

Kolisavé sebevédomi s sebou nemusi zrovna nést sebevrazedné umysly, ale je fada dalSich

8 Lauster, P. Sebevedomi, 1993
" Lauster, P. Sebevedomi, 1993
80 Scheidt (1973) in Lauster, P. Sebevédomi, 1993
81 Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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reakci jako je narusend schopnost kontaktu, kieCovitost, koktani, Cervenani, impotence ¢i

drogova zavislost™.

Obtize v mezilidskych vztazich zplsobuji piedevSim frustrujici zazitky.
Sebevédomi se totiz projevuje v mezilidskych vztazich. Lidé ¢lovéka odhaduji a podle jeho
1épe potvrzovat a prosazovat. Naproti tomu ¢lovéka méné sebevédomého 1idé neberou tak
uplné¢ a jednaji snim pieziravé. Frustrace mohou cloveéka ,,podminovat®. Cestou
podminovani vznikaji zaliby a averze, pocity sympatie a antipatie. Zazije-li clovék casto
selhdni nebo zklamani, naptiklad ve styku s ur¢itymi skupinami osob, podminovanim
vznika strach u téchto skupin osob. Strach pak vede k ubytku sebejistoty ve vztahu
k uréitym skupindm osob. Podmitiovani mlze byt ,,vymazano* pouze tim, Ze se budeme
stale znovu vystavovat podnétu, ktery ho kdysi vyvolal. Tim budou tyto podnéty

neutralizovany, pokud se ale nebude frustrace opakovat®.

Na zaklad¢ frustraci prfedevSim v détstvi ziskava casto dité pocity ménccennosti
a poniZenosti. Pocity ménécennosti se mohou tykat naptiklad vzhledu, inteligence a télesné

obratnosti. Mohou se stat chronickymi.

4.1  Analyza sniZzeného sebevédomi

V ptedchozi kapitole jsme si strucné uvedli, jak mtize vzniknout slabé sebevédomi

a jak se mize odrazit na téle i na dusi.

DusSevni nasledky jsou pfedev§im nejistota, svazanost, labilita, bazlivost,
pesimismus, agresivita, ctizadost, touha po moci, v nejhorSim piipad¢ deprese, tézké

uzkostné stavy a sebevrazda.

Mezi fyzickymi disledky se mlze objevit nerovnovéha vegetativniho nervového
systému, bolesti u srdce, zaludecni a stfevni potize, poruchy krevniho ob&hu, bolesti hlavy
a nespavost. Mezi nemoci, zpusobené nedostatecnym sebevédomim, muzeme zatadit

zaludec¢ni viedy nebo srde¢ni infarkt.

8 Lauster, P. Sebevédomi, 1993
8 Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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Pokud citi dospély jedinec, ze se s jeho vztahem k sobé samému néco déje, miize
analyzovat svoji situaci nékolika cestami. Naptiklad si zaznamenat své duSevni a fyzické
potize, navstivit svého l¢kare a v ptipadé, ze ten nezjisti organickou pficinu, jeho cesta by
méla vést k psychologovi. PredevSim ti, ktefi trpi naptiklad silnou neuvolnénosti nebo
uzkosti. Psychologové provadéji psychologické testy a poradi pacientovi, jak duSevni
potize piekonat. Hlavni poradenské oblasti pokryvaji okruhy problémd, jako je vychova,
manzelstvi, sexualita ¢i problémy v povolani. Psychologové pouzivaji riizné metody,
naptiklad psychoanalyzu, sugesci, individualni psychologii, terapii rozhovorem ¢i terapii

chovani*.

4.2 Jak zvysit sebediivéru a sebevédomi

Sebedlvéru mizeme chépat jako presvédceni o tom, Ze jsme schopni zit zivot,
o ktery stojime. To, Ze jsme schopni vyrovnat se s problémy, ze si dokdZzeme sami zajistit
hlavni potieby. Pocit, Ze se dokaZzeme naladit na radostnou vlnu, jistotu, Ze si toto vSechno
dokazeme vykomunikovat. At’ jiz s okolnim svétem, nebo sami se sebou. Dle mé vlastni
zkuSenosti je vSak tfeba udélat si poradek sdm v sobé a pak je komunikace s osobnim
svétem snazsi a taky vas okoli zaCne jinak chapat a vase jednani se za¢ne odrazet v chovani

okolniho svéta k vam.

Jednou z nejdulezitéjSich rad pfi cesté za zdravou sebedivérou je trpélivost.
Kazdym opravdu drobnym kriickem si vytvafime navyk tvofit si vlastni zivot sami. Navyk
sebediivéry. Sebediivéru necerpame z toho, jaci jsme. Cerpame ji z piedstav o tom, jaci
jsme. Velice dilezité, v jakém svétle sami sebe vidime. PiSeme-li vSak o tomto
problému, pak se urcité nevnimame nijak zvlast’ svétoborné. Kazdy ¢lovék ma pravo
budovat si k sobé hezky vztah a mit se rad. Dnes je to okfidlend véta, se kterou se
setkavdme téméf na vSech strankach Casosopisi a slySime ji od svych pratel a z riiznych
medii. Naucit se odpoustét si omyly a slabosti, ocefiovat svoje silné¢ stranky, fandit si
a povzbuzovat se. Nékdy se nas zmocni vSudypfitomny pocit vlastni neschopnosti

a malosti. Zd4 se nam, Ze jsme v zZivoté nic nedokdzali, nestojime za nic. Musime si

% Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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uvédomit jednu véc. Je fakt, ze jsme se dozili pfitomné chvile, coz musi znamenat, ze

jsme si osvojili riizné schopnosti, bez kterych se pfezit neda.

4.2.1 Jak ziskat vétsi sebejistotu

Jest¢ nez se zminim o nékterych psychoterapeutickych metodach, které jsou
navrhovéany odborniky pro zvyseni sbevédomi, je nutno vSak podotknout, ze pokud si takto
,postizeny*“ ¢lov€k problém, ktery ma, neuvédomuje, pak pochopitelné nema co
napravovat a miZe se tak dal propadat do problém, které mu Zivot pfinasi. Je pravdou, Ze
je mnoho lidi, ktefi b&hem celého ziti nezkoumaji pficiny svych Uspéchii ¢i neuspéchi
aberou Zivot takovy, jaky je. Existuje vSak mnoho néavodi, jak se ke zvySenému
sebevédomi dopracovat a odrazit se tak ode dna. Jeden z programili pro vétsi sebejistotu

navrhl Peter Lauster.*®

Lauster doporucuje zavést si denik problému. V mém piipadé boje s nedostatkem
sebevédomi jsem vlastné kombinovala Laustterovu denikovou metodu s rozhovorem, ktery
byl vlastn€ psany. Tim, s kym jsem komunikovala, byl vétSinou ,,nékdo* na druhé strané.
Nevédéla jsem presn€, komu jsou mé zpovédi, narky a otazky sméfovany, ale pomahla mi
predstava, Zze mé psani zkratka nékoho zajimd. Podle Lasera je vhodné si zavést seSit, ve
kterém provadime takzvany experiment s asociacemi. Autor doporucuje béhem jednoho
tydne pozorovat a zaznamenavat své chovani, které svéd¢i o naSem slabém sebevédomi.
Potom nésleduje rekapitulace vSeho, co otfaslo nasim sebevédomim. V dobé, kdy jsem
zacala tuto metodu pouzivat, jsem o existenci pana Laustera neméla ani tuSeni. Tim chci
fict, Ze rozhodné neslo o pravidelné pozorovani sebe sama a potom zapisy. Zapisovani
pfislo vzdycky tak néjak samo od sebe. Tedy podle Laustera v dob¢ otfesu sebevédomi.
Zkratka jsem méla pocit, ze se chci politovat, vyzpovidat, a tak jsem zacala psat. Presné
texty si jiz nepamatuji, ale vim, ze byly psany s velkymi emocemi, nechybély slzy a skoro
pokazdé koncily otazkou: ,,Proc? Proc? Proc?*“ A tato otazka byla napsdna na nckolika

fadcich. Kdyz nebyl po ruce papir, naucila jsem se vypisovat,tfeba i v noci ze svych

% Kupka, 1. K sebediivére krok za krokem, 2006
8% Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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zklamani do mobilniho telefonu. Napsany text jsem si pak mnohokrat Cetla a pfislo mi, ze
mé narky nejsou uz tak hrozné, Ze by mohlo byt i mnohem hui. Takze vlastné nastal

kratkodoba uleva.

Potom by dle laustera mélo nasledovat cvieni pro osvojeni sebevédoméjsiho
chovani. Sem patfi vytvofeni seznamu sebeodménovani. Opét jsem netusila, Ze tato faze
v Lausterové teirii existuje. Ja si pfedstavovala, co vSechno si pofidim az vyhraju na los,
ktery si koupim. Dnes je mi to k smichu. Jak naivni. Pro kazdého je dilezité a cenné néco
jiného a v jiném potadi. Po odmén¢ by mél nasledovat vlastni trénink chovani. Je dilezité
zacit s tréninkem na nejspodnéj$im stupni svych potiZi, protoze tady je jednodu$si zménit
své chovani. Po zvladnuti jednoho stupn¢ postoupime na vyssi pficku, ale ptedchozi
stupeit musime udrzovat. Za kazdy zvladnuty stupeil je nutné se odménit. Predpokladem
pro uspéch tohoto postupu je trpélivost. Na vlastnost jakou trpélivost je bych si dovolila
upozornit s velikym dirazem. Smysl tohoto pfistupu spocivd vtom, Ze nejprve
rozpoznadvame, popisujeme a pozorujeme situace, v nichz dochéazi k projeviim slabého
sebevédomi. Naptiklad kdyz se do vas nékdo takzvané trefuje a zesméSiiuje vas a vy si to
nechate libit. Cilem je potom navodit sebekontrolu a naucit se mit situaci, kterd obnazuje
slabé sebevédomi, pod kontrolou. Vyzaduje to pozvolna meénit svilj postoj
k problému.Jsem ptesvédcena, ze to jde. Je tedy potieba nejprve odstranit negativni

vztah Kk sobé i k jinym osobam a postupné ho nahradit vztahem pozitivnim.

Dalsim krokem ke zvySeni sebevédomi je realizace svych schopnosti. Toto se netyka
pouze schopnosti, které jsou spojeny s vykonem, ale také vlastnosti osobnosti jako je
schopnost kontaktu, optimismus, tolerance, schopnost socialniho citéni a senzibilita.
Potlacovani rozvoje naSich schopnosti v détstvi se Casto tahne az do dospélého véku.
Osvobod’'me se od zklamani z détstvi, nenechme se dale omezovat a staiime se kreativnimi.
Také mzeme rozvijet svoji osobnost, mate moznost se zmenit. Rozvinout svoji osobnost

znamend mit ji ve své vlastni moci.

DalSim dulezitym krokem je fict si, jaky je vlastné smysl vaseho Zivota. Je dobré
napsat si Zebfi¢ek svych Zivotnich cilli a z nich potom muzeme vycist svoji piedstavu

o smyslu zivota. At jsou naSe predstavy jakékoli, kazdy Cloveék chce své zivotni cile
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uskutecnit. A zrovna tak maji vSichni spole¢né to, Ze jestli se jejich predstaveé postavi néco

do cesty a zivotni cile nelze realizovat, citi se ve svém zivoté nes$t’astni.
y )

Nejisty ¢lovek se vétSinou dost tézko prosazuje. Dnes vSak vim, ze zélezi jen na
¢lovéku samotném jak moc dé svoji slabost znat. M4 babicka tikavala: ,,Kazdy si k tobé
dovoli jen tolik, kolik mu ty sama mu dovoli§*“ Moudrad to Zena. Musim fict, Ze tahle
moudrost plati stoprocentné. Pokud nemate odvahu jit oteviené za svymi cili a pranimi,
jste nerozhodni a snadno se nechate zastraSit sebejistymi lidmi, vase skromnost
a zdrZenlivost bude vasi nejistotu neustale prohlubovat a vysledek bude ten, Ze nebudete
schopni se prosazovat, snad jen vi¢i slabsim. Ale tim své sebevédomi rozhodné nijak
neposilite. Kazdy se musi realizovat sdm. Uskutecnit své vlastni cile, jit svou vlastni
cestou. A hlavn¢ poslouchat své city, nebot’ ty nas piiblizi k pravdé. Cit nas zklame jen
ziidka. Spolehneme-li se na n¢j, rozpozname, co je pro nas diilezité a spravné. Poslechnout
svijj cit znamena najit snaze odvahu k sebepotvrzeni. Osvobod’ime své ptéani, své city a své

touhy.®’
4.2.2 Prehled psychoterapeutickych metod

Jak jsem uvedla v jedné z ptredchozich kapitol, uz pii analyze naSich potizi ndm
nejlépe pomuze odbornik. Pokud trpi ¢lovék pouze dusevnimi symptomy, jako je nejistota,
svazanost, labilita, pesimismus, agrese a dal$i, je psycholog na fad¢ jako prvni. Dnes
nevim, mam-li pouzit slovo bohuzel nebo bohudik, zkritka jsem se s psychology,
psychoterapeuty a etopedy denné setkavala a pfesné jsem védé€la jaké problémy ve svych
rodindch fesi a nevi si s nimi rady. Obratili byste se s prosbou o pomoc na takového
odbornika? BohuZel jsem hodila vSechny psychology do jednoho pytle a na cestu
k sebedtivéfe se rozhodla vykroc¢it sama. Vzpomindm si, ze na$ psycholog, a¢ pracoval
s drogové zavislymi, sam koufil marthuanu a docela oteviené to priznaval. Tenkrat jsem
byla Sokovana. Pokud se vSak odklonim od psychologii pravé zminénych, pak je tieba
uvést, ze psychologové vyuzivaji rlizné metody, napiiklad psychoanalyzu, sugesci,
individudlni psychologii, terapii rozhovorem ¢i terapii chovani. Psychoterapeut 1é¢i
vSechny duSevni poruchy, nékdy také nemoci duse a mysli. Oznaceni psychoterapeut nema

vztah k zadné uréité 1ékarské metode.

8 Lauster, P. Sebevédomi, 1993
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1. Autosugesce a autogenni trénink

Lékat Emil Coué® piSe, Ze ,, nasemu podvédomi staci jenom si piedstavit, Ze ten &i
onen organ dobre nebo Spatné pracuje nebo zZe mame takovy nebo onaky pocit, a tento
orgadn bude opravdu dobre nebo Spatné pracovat a my budeme mit opravdu tyto pocity. *
Dnes bych takové cviceni nazvala psychosomatickym. Metoda autosugence funguje jen
tehdy, kdyz pacient aktivné piijimé lékafovu sugesci a transformuje ji v autosugesci.
V dobé kdy jsem hledala sama sebe jsem se ndahodné setkala s knihou Louise L. Hay,
Miluj sviij Zivot. Takto kniha mé opravdu siln€ oslovila. Zacala jsem cist od konce, kde
Louise popisuje sviij Zivotni pfibéh. Popisuje své znasilnéni jako dité, rozpory s matkou,
ktera ji ze vSeho vinila a také popisuje jak vSe prekonala. Nevim jak to nazvat, ale tato
kniha se pro mne stala jakymsi navodem, Ze je moZné se ze svych problému s nedostatkem
sebevédomi dostat. Vzpomenu napiiklad kapitolu jak zména mysleni doslova odpoji vase
dosavadni zndmé. Neni vSak ¢eho litovat. Vy se ménite a jste presvédceni, Zze k lepSimu,
a proto nalézate nova a lepsi pratelstvi. Obycejné by se dalo fict, Ze ,,vrana k vran¢ seda“.
Dalsi z mnoha kapitol popisuje, jak se vypotadat s problémy, které v sob& nosite a ty vas
samoziejm¢ zatézuji. Nemizete se uvolnit a byt opravdu taci, jaci byste chtéli byt.
Problémy Louise zjednoduSené nazvala papirovymi tacky, které jsou Spinavé od hoi¢ice.
A stale se ve vas stfadaji a hromadi. Podle Louise je tieba je zacCit ze sebe vyhazovat
a vycistit se. Tohle jsem si dokdzala pfedstavit tak snadno, ze tacky tfidim a vyhazuju
dodnes, citim-1i potfebu. Pokud vSak spolupracujete s psychologem, je tato metoda, kdy si
dokédzete néco vsugerovat, silné¢ zavisld na osobnosti terapeuta a na divéfe pacienta.
Autosugesci podle Coueho muze provadét kazdy i sam doma. Usadite se pohodlné
v ktesle, zaviete o¢i a n€kolik minut si v duchu fikate: ,,To nebo ono (problém) zmizi, to
nebo ono (piani) se stane.”“ Touto cestou lze posilovat divéru ve vlastni osobu, je s to

pteladit celé télo na optimismus a vétsi pocit jistoty. S ¢imZ mohu jen souhlasit.

Znamy autogenni trénink je specidlni forma autosugesce. Je to velmi vhodny
prostfedek pro zvladani kazdodennich stresti. Uklidnite se a vytvofite si lepsi predpoklady
pro posilovani svého sebevédomi. Je to vynikajici metoda pro zklidnéni téla a celého

nervového systému. Je zde nutné dodrzovani pravidelného cviceni.

88 Emil Coué in Lauster, P. Sebevédomi, 1993

37



2. Psychoanalyza

Zakladatelem této metody byl zndmy psychoanalytik Sigmund Freud.
Psychoanalyza stavi na jeho poznatcich o nevédomi. Freud objevil, ze prozivani a chovani
kazdého Cloveka je urCovano postoji, pranimi a motivy, které ziistavaji védomi vétSinou
skryty. Pro¢ vlastné se nedostane vSechno do védomého prozivani, pro¢ je toho tolik
vytésnéno? Freudova hypotéza byla, ze zejména proces vychovy v prvnich letech Zivota
zméni ¢loveka natolik, Ze si nakonec spoustu svych ptani uz viibec oteviené neptizna, ale
pfimo je vytésni do nevédomi. Vytésnénd piani tim vSak jednoduSe nezmizi, nybrz
v zasttené formé usiluji o své naplnéni. Psychoanalyza je velice slozita, ale jist¢ u¢inna
metoda, jak ocistit svoji mysl od zasunutych zékladii soucasného nizkého sebevédomi.
Podle Dr. Rudolfa Affemanna® je pro psychoanalyzu idealni pacient ve véku od 22 do
35let. ,,Po padesdtce je psychoanalyza v klasickem smyslu neproveditelna, protoze

‘

struktura osobnosti je jiz prilis pevna.
3. Terapie rozhovorem

Tuto terapii zavedl Carl Rogers. Tato forma stimuluje samolécebné sily pacienta.
Pfi terapii ma pacient své problémy samostatné vysvétlovat. Pfedpokladem jeji uspéSnosti
je pozitivni vztah mezi terapeutem a klientem. Rozhovory osvétli city a pocity, které si
pacient jinak jen nerad pfipousti. V uvolnéné atmosfére, kterda je naplnéna respektem
a teplem se miize pacient odvazit o vS§em premyslet, zaujimat k tomu stanovisko. Jelikoz se
mnozi lidé v disledku slabého sebevédomi ostychaji navazovat vztahy k druhym lidem,
muze byt vztah k terapeutovi prvnim povzbuzenim k navazovani kontaktti. Terapeut se
snazi co nejintenzivnéji vcitit do klienta a porozumét jeho prozitkovému svétu. Jakmile si
je viceméng jist, Ze pocitim pacienta porozumél, sdéli mu je. Lécba rozhovorem vykazuje
dobré vysledky u neuvolnénych osob, které nemaji jasno o sobé samych, o svych pianich

a cilech, ktefi se v usporadani svého zivota nemaji ceho zachytit.
4. Skupinova terapie

Zakladem je to, Ze se alespoii jednou tydné sejde Sest az osm osob na jednu az dvé

hodiny a posadi se s psychologem ke kulatému stolu. Skupina by méla byt slozena

% Afemmann, R. in Lauster, P. Sebevédomi, 1993, str. 80
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jednotné, podle véku i podle stupné inteligence. Nemély se v ni setkavat osoby, které jsou
i mimo skupinu v kazdodennim uzkém kontaktu. Clenové skupiny nejprve volné a bez
natlaku vypravéji néco o sob& a o svych problémech. Ugastnici piejimaji funkci
psychoterapeuta, ktery ma nyni za ukol usmériiovat rozhovory zadoucim smérem.
problémy jako on. Tato uleva posiluje ochotu hovoftit o osobnich konfliktech. S rostoucim
sebevédomim se rozviji i tolerance. Ugastnici se uéi snaset kritiku, uéi se naslouchat. Tato
terapie se osvédcila predevs§im jako metoda, kterd slouzi k hlub§imu sebepoznani zdravych
nebo slabé narusenych lidi. Lze ji proto doporucit u probléml s piizpiisobenim,
s navazovanim kontaktli, u komplexi ménécennosti a u riznych zabran. Se skupinovou

terapii nemam zadnou osobni zkuSenost. Nerada zatéziji druhé svymi problémy a proto

bych asi nedokézala v inkriminované dob¢ své problémy sdé€lovat.
5. Terapie chovani

Zalozil ji asi pied Ctyficeti lety Joseph Wolpe. Lisi se od jinych terapii tim, ze stavi
na experimentalnich vysledcich psychologie uceni. Cilem terapie chovani je odstranit
u pacienta podminény strach. Na zdklad¢ pokust s kockami vypracoval metodu 1écby lidi,
kterou nazval systematicka desenzitivizace. Ta sestava z intenzivniho relaxa¢niho tréninku,

identifikace hierarchie podnétl vyvoléavajicich strach a v postupné kombinaci obojiho.

ZkuSenosti ukazaly, ze asi po dvaceti sezenich se touto metodou dosahne toho, zZe
pacienti pfestanou pocitovat strach 1 v redlnych situacich. Nevyhodou terapie chovani je,
ze u komplexnéjSich problému, jako naptiklad stavii tzkosti, které jsou doprovazeny

tézkymi depresemi nebo neurdzami, je tento zpiisob 1éby dost obtizny.

Na zavér je dilezité podotknout, Ze kdyZz vyhleda pacient terapeuta, neznamena to,
ze musi dlouhodobé absolvovat sezeni nebo procedury. Nékdy stac¢i jeden hodinovy
rozhovor, abychom pocitili, jestli nam typ terapeuta a jeho jednani vyhovuje ¢i nikoliv.
Jindy po hodinovém rozhovoru nabudeme piesvédCeni, ze naS problém se pifece jen
pokusime feSit sami a zacneme s velkou trpelivosti sviij Zivot ménit. Podle sebe vSak vim,
1 kdyZz jsem pomoc odbornika nevyhledala, Ze je skvély uz jen pocit, Ze v ptipad¢ potieby

se mate na koho obratit.
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6. Vlastni terapie

Rada bych pomohla v§em, ktefi tapou a nemohou vystoupit z bludného kruhu, kde
se citi nespokojeni, a maji pocit, ze se jim d¢je jen samé prikoti. Pokud si vSak své tapani
jiz uvédomuji, myslim, Ze jsou na dobré cest¢ ke zméné. Je to zkratka vychozi bod,
odpichnuti ode dna. Opét budu sd€lovat zkuSenosti z vlastniho Zivota a pro psychology to
nebude nic nového. Jestli chce nékdo zménit svilj zivot, musi chtit se zménit on sdm a musi
chtit rtist. Z odborné literatury bych jen tézko vybirala univerzalni navod, jak toho
doséhnout. Kazdy je jiny a kazdému je blizs§i néco jiného. D4 se fici, Ze ja jsem se ze svych

problémt vypsala, jak je uvedeno vyse.

Z vlastni zkuSenosti také vim, ze nelze pomahat nékomu do nekonecna. Jako jeden
z nékolika ptikladi mohu uvést mou byvalou zacku z odborného uciliste, kterd mi Casto
pséavala, jak se ji vede a co ji trapi. Komunikovaly jsme hodné. Komunikace probihala
v ruznych obdobich. Jejim problémem byl jeji télesné postizeny partner, ktery se k ni
choval tak, Ze spliioval vSechna kritéria domaciho nasili. Nedokazala od n¢&j odejit.
Vystavila jsem vlastni rodinu nebezpe¢i a nabidla ji naSi stfechu nad hlavou a taky
odbornou spolupraci s odbornou poradnou v Olomouci, kam to mé¢la spadové nejbliz.
Uplné se odml&ela. Dnes sleduji jeji facebookové sranky z povzdali s litosti. Je to viak jeji

volba. MoZna dozraje ¢as a ona to sama zméni a najde smysl zivota.

Jiz jsem zminila knihu Louise L. Hay, kterd zacala ménit muyj zivot. Budete-li pfi
¢teni této knihy pozornym c¢tenafem, najdete v ni zplsob, jak si pomoci. Jsou v ni vSak
1 kapitoly, se kterymi mi nejde se ztotoznit. Nékteti odbornici by mozna nad radami Louise
jasali, jini by mozna jeji metody zpochybiovali. Zjistila jsem, ze nékteré mé kolegyné
nebo zndmé maji tuto knihu ve své knihovné a viibec je neoslovila, i kdyz se potykaji
v Zivoté s podobnymi problémy, jako jsem méla ja. Nevim, co k tomu dodat. Snad jen to,
Ze nas zivot a my sami se stale vyvijime a je jen na nas samotnych, jak udalosti kolem sebe

uchopime a do jaké miry se nechame vlacet a ovliviiovat tim, co se kolem nas dé¢je.
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ZAVER

Osobnost ¢loveka je velice slozitd a tajuplnd soucdst lidské psychiky. O jejim
snazila alespon trosku poodkryt okolnosti, které vytvareni osobnosti ovliviiuji. I v mém
zivot¢ pusobily faktory, o kterych dnes dokazu otevien¢ mluvit. S naprostym klidem uz
mizu jen vzpominat na domaci nésili vSeho druhu, kterym mé Castoval mtj byvaly
manzel, nebo na jiné nepfijemné zkuSenosti ovlivilujici vice ¢i méné vyraznéji mou
psychiku. Mnozi, kterym se pfihodi néco podobného v jejich byti, nikdy nepiekonaji sviij
strach a strdvi pozbytek zivota v obavach. Patologické vlivy, které maji za nésledek rizné
dysfunkce psychiky clovéka, pfedevsim nizké sebehodnoceni, pocity ménécennosti nebo
strach z lidi viibec, mize vést az k nejhorSimu. Bézné si nechavate libit véci, které by za
normalnich okolnosti byly pro vas nepfijetelné a ze zoufalstvi si miiZzete sdhnout 1 na Zivot.
Obdobi, ve kterém se zmitate z jednoho maléru do druhého a mate pocit, Ze za vSechno
mohou ostatni, je tfeba néjakym zplisobem prerusit a myslim, Ze mne se to povedlo. MiiZe
se tak stat napfiklad odchodem od patnera, odchodem z rodiny, zkratka vymanénim se ze
zévadného prostiedi. Pokud ovSem najdete silu a zménite misto pobytu a alespon se
pokusite zacit vSe znovu. A podotykam, Ze nikdy neni pozde¢, i kdyz tato véta zni pon¢kud
frazovité. S novym prostfedim a novou praci vam téméf jist¢ do nového Zivota vstoupi
i mnohé osobnosti, v jejichz blizkosti pocitite klid a bezpe¢i. Behem nékolika let se vam
zcela zméni struktura vasSich znamych a ptatel. Ja osobné dnes dékuji za kazdou novou
zkuSenost, 1 kdyz n€kdy §lo bez ptehanéni i1 o Zivot. Jen mi nejblizsi vi, Ze se dokazu trapit

kvtli vécem, které jinym ptipadaji samoziejmé a jednoduché.

Misto socialni pracovnice pro drogové zavislé mne nastartovalo. S kazdym piijatym
posudkem jsem si dokazala ptedstavit, ze v téhle situaci bych se mohla ocitnout s détmi
1ja. Poprvé jsem si uvédomila, jak je tzasné lidem pomahat. Zjistila jsem, ze pomahat mne

nabiji a s mymi zkusenostmi jsem se dokdzala do problému druhych velice dobie vecitit.

o tom, jestli se ¢lovék bude v zivote rozvijet, jestli se bude umét prat s potizemi, jestli si
bude vétit a mit se rad. Je to zkratka béh na dlouhou trat’. Je jen na vas samotnych, jaké si

stanovite cile a jaké piekazky budete zdolavat. Zda vas odradi prvni netuspéch anebo se
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zakousnete a zkratka vytrvate ke své spokojenosti, coz vam otvira cestu ke zdolani dalSich
prekazek. S tim uzce souvisi fakt, jestli bude ¢lovek v zivoté prozivat pocity sebediveéry
a kladného sebehodnoceni. Sebepojeti také prochazi rliznymi fazemi vyvoje, je
strukturované a plni casto rozhodujici funkce pii rozvoji a zdravém fungovani lidské
psychiky a osobnosti. Pokud si nevazi ¢loveék sam sebe, nenavidi sviij zivot, k ¢emu mu je
takové trapeni? Pak je pieci jednodusSi tady nebyt a feSenim se mulZe pro takto
smyslejiciho Cloveka stat az sebevrazda. Neékdy vSak staci tak mélo a vSechno by mohlo

byt jinak.

Pokud si €lovek v klidu urovné Zivotni hodnoty a vi, co chce, d4 se Zit opravdu
Stastné€. I kdyz v mém ptipad¢ jsem ze zacatku spi§ védéla, co nechcei. Chtélo to jen klid

a Cas.

Stac¢i mit kolem sebe lidi, ktefi dokazou v zaktiknutém nebo naopak agresivnim ditéti
rozpoznat malého cClovicka, ktery potiebuje pomoc. Vzdyt staci naslouchat, pozorovat,
rodict hraje pro takové dité skola, ucitelé, spoluzaci. Tyto vazby k rodicim a Skole jsem
popsala vySe. Pokud se podaii s ditétem pracovat véas, nemusi pozdé€ji dochazet k jeho

neschopnosti navazat kvalitni vztah, at’ partnersky, pracovni nebo jakykoliv jiny. Klicové

je, ze nema rad sam sebe a ani nikoho okolo. Ale i takovému ¢lovéku je mozné pomoci.

Cilem bylo upozornit na problematiku sebevédomi predevSim z pohledu
nizkého sebevédomi souviset. Oblast psychologie je vSak na natolik rozsahla, ze v bézné
bakalarské praci lze zachytit pouze zlomek toho, co opravdu se sebevédomim souvisi.
Osobné¢ mne fascinuje mozek, kde se uklddaji miliony informaci a ¢lovék se s nimi
néjakym zpisobem vypotradava. Nekdy si tyto informace zalozi hluboko do zélohy
a nabyté zkuSenosti diimou i roky, nez se ndm vybavi. Jindy informace vyplave okamzité
pfi prvnim impulsu. Myslim, Ze pravé do této oblasti patii mimo jiné jiz zminény Erikson

s jeho stadii vyvoje.

Pokud se mne zeptate, jak se podafilo v této praci upozornit na problematiku
sebevédomi z pohledu pedagogiky, je tieba fici, Ze pokud nedostatkem sebevédomi trpite,

ovliviiuje vés tato skutecnost v kazdém vékovém obdobi. Zacina to pti hrach s kamarady
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ve Skolce na piskovistich a pokracuje ve skole, kde se mizete stat snadno napiiklad obéti
Sikany. Stejné snadno vas muze pohltit i néjakd zavadova parta. Pokud na sobé nezacnete
pracovat a uvédomovat si své prednosti 1 nedostatky, potkd vas podobné jako ve Skole
Sikana ze strany spolupracovniki, nadtizeného, a co byva velice Casté, 1 ze strany zivotniho

parnera.

Skola je viibec velice dileZitym meznikem naseho Zivota. Do bakalaiské prace je
vSak zahrnuta jen mald ¢ast Skolni problematiky. Hodiny by se dalo probirat Skolni klima
a potazmo naptiklad jiz zminénou Sikanu. Rodina by meéla stit na prvnim misté pfii
vytvareni osobnosti a tim ina vyvoji sebevédomi. TakZe bych mohla v ptedeslych
kapitolach zaznamenat tfeba problémy v nelplnych rodindch, zplsoby vychovy, které
rodina preferuje, a taky naptiklad tresty, jaké se v danych rodinach ud€luji a kam tyto
tresty vedou. VSechna tato témata by se dala opravdu rozvést velice Siroce. Bala jsem se
vSak, Ze bych zabfedla do obecnych pojmi a muj vlastni problém, ktery byl rovnéz

premétem této prace, by nebyl ziejmy.

V dnesni dobé¢ existuje jiz velké mnozstvi psychoterapeutickych metod a piistupi,
které dokdzou nejen odhalit pfi¢inu samotného problému, ale také s ni pracovat. Neni to
vzdy cesta jednoducha, né¢kdy i ,,boli“, vyzaduje obéti, ale vyplati se. Vzdyt davéra je
zakladem kazdého hezkého vztahu a Zzit spokojené bez sebevédomi, bez lasky k sobé
samému, je prakticky nemozné. Takovy zivot jsem zit nechtéla, a proto jsem se zacala
ménit. D4 se s jistotou fict, ze jsem s mymi blizkymi rada, a vim urcité, Ze to plati
i obracené. Uznejte, neni krasné zit v souladu se starym znamym uslovim ,,Milovat a byt

milovan®?

43



RESUME

Bakalafska prace se v prvni kapitole zabyva pojmem ,,0sobnost* a popisuje stadia
vyvoje osobnosti podle Eriksona. Dale jsou v prvni kapitole zatazeny podkapitoly

o podminkach vnéjsich 1 vnitinich, které maji vS§eobecné na vyvoj osobnosti zdsadni vliv.

Pojem ,,ja a sebepojeti®, s jeho struénym vyvojem je rozebran v kapitole ¢islo dva.
Pfi tomto rozboru nelze opomenout dilezit¢ faze pii vyvoji sebepojeti. Rovnéz tak
strukturu a funkce sebepojeti. Zaveérdruhé kapitoly se zabyva sebepojetim a s tim velice

uzce spjatym sebehodnocenim.

je Cast vénovana socializaci ditéte a rodin€. Rodina je zde rozebirana dle typu
a funkci. Rovnéz jsou v této kapitole zachyceny vlivy patologického prostiedi
v rodiné a vychova jako takova. Do dalSiho aspektu sebepojeti je zarazena i1 Skola se

Skolnim klimatem a ucitelem.

Pfi¢iny nedostatku sebevédomi jsou popsany v posledni, ¢tvrté kapitole. Dalsi
podkapitoly analyzuji smiSené sebevédomi. Dale pak napovi, jak lze diky
psychoterapeutickym metodam sebevédomi a sebedivéru zvysit. Je zde zminéno, jakym
zpisobem jsem se zacala s nedostatkem sebevédomi vyrovnavat a jaké metody jsem

nepiimo pouzivala.

V zavéru bakalarské prace je kratké zamysleni nad divody nizkého sebevédomi
a naznak toho, jak by se dalo tomuto problému, nizkému sebevédomi, piedejit. Jsou zde
zachyceny nékteré mé Zzivotni zlomy a popis, jak se mi dafi nedostatek sebevédomi

zvladat.
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ANOTACE

Bakalatska prace se zaméfuje na ¢lovéka a jeho osobnost z hlediska sebehodnoceni
a sebevédomi. Zabyva se otdzkou faktorti, které sebedivéru nejen narusuji, ale také

otazkou faktoru, které mohou sebediivéru posilit.

KLICOVA SLOVA

Osobnost, sebepojeti, sebevédomi, sebereflexe, funkce rodiny, Skolni klima,

psychoterapeutické metody.

ANNOTATION

This bachelor thesis is focused on a person and his personality in the aspect of self-
appraisal and self-confidence. It concerns about question of factors, which can boost the

confidence.

KEYWORDS

Personality, self-perception, self-confidence, self-reflexion, function of family,

school, atmosphere, psychotherapeutic methods.
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