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ABSTRAKT

Bakalaiska prace na téma ,,Uplatiiovani poznatku psychologie pii zvySovani
sebedlvéry“ se zabyva vyznamem a vytvafenim vlastniho sebepojeti, jez vyjadiuje to,
cosi 0sobé myslime ajak se posuzujeme. Dale poukazuje na mozné piiiny nizké
sebedlivéry a priblizuje nékteré psychologické metody, které by mohly ¢lovéku napomoci
ziskat zdravou viru v sebe sama, ktera je dilezita predevsim k tomu, abychom uméli jit

za svym cilem a prozili svij zivot zajimave.

KLICOVA SLOVA

- Sebepojeti, sebedlivéra, sebeldska, rodina, vychova, komunikace, vyjednéavani,

manipulace, sebemotivace.

ABSTRACT

The Bachelor’s Thesis on ,,Application of Psychology Findings While Increasing
Self-Confidence* deals with the significance and creation of one’s own self-approach,
which describes what we think about ourselves and how we judge ourselves. It further
points out possible causes of low self-confidence and describes some psychological
methods that could help a person establish resolute self-belief, which is especially
importand to help us follow our goals and live an interesting life.

KEYWORDS

- self-approach, self-confidence, self-love, a family, upbringing, communication,

negotiation, manipulation, self-motivation.
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UvVOD

Téma bakalarské prace: ,,Uplatnéni poznatkli psychologie pii zvySovani sebediivéry*
mé mezi ostatnimi ihned zaujalo a oslovilo. Mnohdy jsem se zamyslela nad tim, do jaké
Jsou opravdu lepsi nez ostatni nebo se jedna jen o povysené suverény, kteti bez skrupuli

smetou kazdého, kdo jim stoji v cesteé? Co vlastné znamena slovo sebedtivéra?

Pro né€koho mize mit podobu piehnaného sebevédomi, velikasstvi, nadutosti, pro jiné
muze naopak znamenat vstficny, konstruktivni postoj, sob&stacnost, viru, ze Se umime
vyporadat s problémy, schopnost veselé¢ mysli. Kazdy si mize pod slovem sebediivéra
ptedstavit néco jiného, ale piedevsim ti, ktefi chté&ji byt rad&ji spokojeni, nez vyznamni,
chtéji prozit svilij Zivot zajimave a tésit se na to, co je v budoucnu potkd, nerezignuji pred
zdanliveé nefesitelnymi problémy, ale snazi se je konstruktivné fesit, umi zit harmonicky se
svym okolim, aniz by museli ¢init zasadni Ustupky, dokazi na pracovisti iV roding

efektivné komunikovat, tito lidé mohou byt nazyvéani zdravé sebevédomymi.

Kazdy ¢lovek se obcas chova i citi sebejiste, vlivem rtiznych okolnosti v§ak muiize tato
jeho sebejistota ndhle piejit do podiizenosti az poniZenosti. Po t€ se miliZze objevit nova
Sance a sebedivéra zacne znovu nartstat. Kromé té€chto proménlivych stavl je zde vSak
trvalej$i, ustalengjsi pocit. Pocit, Ze si umime sviij zivot uZit, umime vyuZit ptilezitosti,
nenechame se odradit neuspéchem, umime si stanovit dlouhodobé i kratkodobé cile,
abychom dosahli toho, ¢eho chceme. Pii cesté za touto zdravou sebedivérou je potieba
velké trpélivosti. Clovék nemiiZze zménit sam sebe bdhem par dnd. Je k tomu potieba
spousta mravencich kroku, pfi kterych se postupné nauci ziskat pozitivni vztah k sobé
samému, pruzn¢ komunikovat, vyjednavat, branit se manipulaci, zvladat trému a ostych
a predevsim pak umeéni sebemotivace a motivovani druhych. Ktomu, abychom mohli
postupné rozvijet a péstovat své nadani, nam muze pomoci spousta dobrych postupu,
popsanych v odborné literatuie, zabyvajici se sebepoznanim. NejhlavnéjsSim zdrojem, ktery
bychom se vSak méli naucit vyuzivat, je naSe vlastni touha po seberozvoji, ochota

experimentovat, odhodlanost k pozitivnim zménam.

Cilem mé bakalatské prace je charakterizovat sebediivéru jako dulezitou soucast
sebepojeti osobnosti, vysvétlit vyznam sebepojeti a jeho jednotici Glohu v interakci ¢lovéka

s okolim, popsat podminky, které maji vliv na jeho utvafeni. Déle bych chtéla popsat



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 9

nékteré vychovné chyby, kterych se dopousti rodice ¢i ucitelé a které se pozdé€ji odrazeji
V nizké sebedivére deti.

Dalsim cilem je dokazat, ze postupnym vytvarenim zdravych navykt miize ¢lovek
postupné dospét ke zdravé sebeduvéie, ¢imz ziska nejen on, ale i jeho okoli. Popisi nékteré
praktické postupy, jejichZ pomoci se mizeme vice dovédét jednak sami o sobé, ale rovnéz
je muzeme procvicovat aaplikovat pfi kazdodenni komunikaci v roding, s ptateli,
V zaméstnani. Zameéfim se predevS§im na komunikaci, vyjednavani, manipulaci a dalsi
témata, ktera maji vztah ke zvySovani sebedtivéry a k osobnimu rozvoji.

Teoretické poznatky, které jsem nacerpala studiem literatury se pokusim vyuzit
v praktické ¢asti své prace, kde se pomoci kvalitativniho vyzkumu zaméfim na poznavani
vlastniho minéni ¢lovéka o sobé, o jeho hodnotach, potiebach a motivacich, o tom, zdali se

povazuje za dostatecné sebevédomého a co by chtél na sob¢ pozitivné zménit.
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. TEORETICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 11

1 VEDOMI VLASTNIHO ,,JA%

VétSina z nas v bézném lidovém jazyce hodnoti pojmem 0sobnost piedevs§im ¢lovéka,
jez vynika svymi schopnostmi, ¢i je néjakym zplsobem vyrazny oproti ostatnim.
Z psychologického hlediska ma vsak tento pojem jiny vyznam. Osobnosti se ¢lovek stava
v urcité fazi svého détstvi, kdy se vytvari jeho ego (latin. ja). V tomto smyslu jsou tedy
vSichni lidé osobnostmi, jejichz duSevni zivot je urCitym specifickym zplisobem vnitiné
organizovan. U kazdého z nas miZeme nalézt jisté individualni odliSnosti ve vlastnostech

I v projevech viéi okoli, av§ak ve fungovani lidského dusevniho Zivota jako celku existuji

jisté obecné zakonitosti, které zkouma a objasiiuje psychologie osobnosti.

1.1 Sebepojeti a jeho zakladni slozky

Pojmem sebepojeti 1ze vyjadiit to, co si ¢lovek o sobé mysli, jak se posuzuje. Vytvaii
si obraz sebe sama, ktery ma jak slozku kognitivni — vé€déni o svych vlastnostech, tak
i slozku emotivni — pocity vic¢i sobé samému. (Nakonecny, 2004) Sebepojeti ¢loveéka
se utvati jiz od jeho raného détstvi, v socidlnich interakcich s osobami blizkého i §irSiho
prostiedi, jako jsou rodice, vrstevnici, ostatni dospéli a to v ¢innostech, kterymi se zabyva

— hra, uceni, prace. (Vizdal, 2010)

Pojeti sebe sama — tedy vlastni identity, mizeme chapat jako urcité zobecnéni
zkuSenosti se sebou samym. Tyto zkuSenosti ziskava kazdy jedinec jak sebeprozivanim,
prostiednictvim smyslovych vjemt, emoc¢nich prozitkd, tak i ivahami o sobé, které jsou
ovlivnény reakcemi a postoji jeho okoli. Vsechny tyto informace ¢lovek dale zpracovava
a hodnoti, vytvari si vlastni identitu, tj. védomi toho ,kdo jsem ajaky jsem".

(Vagnerova, 2007, s. 252) Vlastni identitu mizeme dale rozdélit do tii zadkladnich slozek:

e Télesna identita. Kazdy Cloveék zaujimd ke svému télu urcity vztah — urcitym
zpusobem jej vnima, hodnoti, poznavéa, usmériiuje jeho aktivitu. Vysledkem
prozivani vlastniho téla a zpracovani vSech informaci, které se k té€lu vztahuji je
télové schéma, jez tvofi vyznamnou soucast identity. U nékterych lidi muize
znamenat vyraznéj$i zména t€lového schématu ztratu vlastniho ja. K takovymto
situacim miize dojit naptf. po amputaci, pii 1écbé nadorového onemocnéni, kdy
pacient vlivem 1éCby cytostatiky pfijde o vlasy. Mnozi pacienti prozivaji napadnou
zménu zevnéjSku jako vétSi zatéz, nez nemoc, jez byla jeji pfi¢inou. Nelze

opomenout ani rizné sociokulturni faktory, které ovliviiuji posuzovani télesného
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schématu. Soucasnou spolecnost ovladl kult mladi aobstit vni je ¢im dal
a omlazovaci zékroky, aby pusobili pfitazlivé, mladistvé, vitdln€, energicky
a schopné. Pro nékteré zeny, napt. modelky, ma jejich télo zna¢ny osobni vyznam.
Telesné ja se tak muze stat nejvyznamnéjs$i slozku jejich identity. Tyto se pak
bohuzel velmi $patn¢€ vyrovnavaji s jeho poskozenim napt. v dasledku trazu, nebo
I vlivem pfirozeného starnuti, které jim mutze zpusobit dokonce trauma. Znamé
jsou i odstrasujici piipady, kdy zeny trpici depresivnimi poruchami podstupuji
opakované plastické zdkroky, doufaje, Ze dalSim zkraSlenim budou jejich
psychické problémy vyfeseny. V tomto pfipad¢ uz mizeme mluvit o dysmorfofobii
— chorobné posedlosti vlastnim télem. Je tedy velmi dilezité, aby se ¢lovék naucil
pfijimat a akceptovat své télo takové, jaké je, aby se s nim identifikoval a nikoliv

jej odmital.

e Psychicka identita. Psychické ja je tvofeno individudlnimi duSevnimi procesy
a vlastnostmi, které vytvareji pfedstavu o sob&é samém, o své vlastni psychice.
Clovék chape své psychické projevy jako svou soudast, zaujima k nim uréity postoj
a dokaze je odlisit — vi, co je vysledkem jeho vlastniho uvazovani a fantazie, a co
pochazi z okoli. Uvédomuje si své vlastni pocity, mySlenky, postoje, projevy
chovani iinformace o sobé samém. Zaroven si je védom, ze je schopen fidit

a regulovat projevy vlastni psychiky tak, aby fungovala jako celek.

e Socialni identita. Dulezitou soucasti sebepojeti je i ptislusnost k ur¢ité socialni
skupiné a s ni spjaté spolecenské roli, ktera ¢lovéku pfindsi jistou miru prestize.
Vlastni role vSak mohou mit pro jedince rozdilny subjektivni vyznam. Mohou mu
pfinaset odlisnou miru uspokojeni, mohou jim byt tedy odmitany i akceptovany.
Velmi dilezité jsou pro kazdého z nas nazory a postoje ostatnich lidi. Ty mohou
byt bud’ stereotypni, vyplyvajici zrole, kterou jsme ziskali nebo mohou byt
individualné specifické. Lidé z naseho okoli nam poskytuji zpétnou vazbu, hodnoti
nas aposkytuji informace o tom, jak se jim jevime. MuzZeme byt pozitivné
akceptovani nebo zavrhovani. Socialni identita tedy zahrnuje to, kam patfime a jak

jsme zde hodnoceni a akceptovani. (Vagnerova, 2007)
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1.2 Sebehodnoceni

Sebehodnoceni patii k jednomu ze zakladnich aspektti sebepojeti. Je vyjadienim toho,
jak se védomé hodnotime a jak proZivame svoji pozici mezi druhymi. Clovék hodnoti sam
sebe na zéakladé znalosti svych kompetenci, urcité zkusenosti s ispéchem i neuspéchem,
je ovliviiovan nazory a hodnocenimi ostatnich lidi. Kritériem sebehodnoceni se mohou stat
spolecenské normy. Pokud je chovani ¢lovéka v souladu s témito normami, je okolim
oceilovan, dostdvd se mu pfiznivé zpétné vazby, jez podporuje jeho pozitivni
sebehodnoceni. V ur¢itém vyvojovém stadiu ¢lovéka se dodrzovani téchto spolecenskych

norem stane vnitini potfebou — vytvari se svédomi.

,,Svedomi, spojené se systémem osobnich hodnot, ziskava ve vztahu k sebehodnoceni
diilezitou autoregulacni funkci. Clovek se pozitivné hodnoti jen tehdy, kdyz jedna dle svého
svedomi.*“ (Vagnerova, 2007, s. 255)

Americky psycholog L. Kohlberg vytvofil jednu z nejznaméjSich teorii moralniho
vyvoje Clovéka. Vychézel ze svého empirického vyzkumu, kdy Zadal osoby o feSeni
mravnich dilemat, tykajicich se zédkladnich morélnich otdzek jako svoboda, pravda, trest,
odpovédnost, sobectvi apod. Na zakladé vysledkti tohoto vyzkumu stanovil tfi urovné

moralniho vyvoje a kaZzdou z nich rozclenil na dvé stadia:

e piedkonvencni troven (narozeni — priblizng 9 let)
1. stadium: zaméfeni na trest - hlavnim motivem chovani jedince je strach

z trestu; dobro a zlo posuzuje podle vnéjsich dusledkd, jez jeho chovani vyvolava.

2. stadium: naivné egoistické - snaha vyhybat se negativnim disledkim svého
chovani, pfi€emZ mysleni je jiz ponc¢kud rafinovanéj$i — zaméfené na odménu.

Dobro posuzuje podle vyroku: ,,Jaky z toho budu mit uzitek ja?*

e konven¢ni droven (pfiblizné 9 let — 20 let)
3. stadium: zaméieni na to byt hodné dévce/hodny chlapec — snaha chovat se
tak, jak to od nds okoli ofekéava. Spravné je to chovani, které je nasimi blizkymi

pozitivné hodnoceno.

4. stadium: zaméieni na pravo a poradek — duraz na poslus$nost vii¢i autoritam,
dodrzovani zakonu a zavazkl. Spravné a nespravné chovani je definovano zakony,

které jsou silngjsi nez touha porusit je kvili mezilidskym vztahtm.
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e postkonvencni trovei (nad 20 let)
5. stadium: zaméreni na spole¢enskou smlouvu — jedinec jiz rozliSuje mezi tim,
co je moralni a co legalni. Uvédomuje si, ze nékdy mize vést prosazovani prava

I K bezpravi.

6. stadium: zaméreni na univerzalni etické principy — rozliSovani spravného
a Spatného jednani se déje na zéklad¢ individualnich zasad c¢loveéka, dle jeho

presvédceni a svédomi.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Kohlbergova stadia_moralniho vyvoje)

Kohlberg ptedpokladal, Ze jednotlivd stadia jsou hierarchicky uspofaddna a ndvrat
na posledni urovni, nékteti mohou dosdhnout patého stadia, jini ,jen* tfetiho.

(Donkové, Novotny, 2010)

Zuvedené¢ho vyplyva, Ze vyvoj moralky jako soucésti osobnosti je pomaly
a postupny proces. Clovék hodnoti rozumové i emo&né své projevy a pokud se prohiesuje
proti spole¢enskym normam, pocituje vinu, strach, tihu svédomi. Tyto pocity se nasledné

negativné projevi v jeho sebehodnoceni.

Vedle spolecenskych norem miize byt dal§im kritériem sebehodnoceni srovnévani
sebe sama s ostatnimi. Jiz v pfed$kolnim a $kolnim v€ku se dité¢ srovnava se svymi
spoluzéky atato tendence se v obdobi puberty (12. — 15. rok) projevuje jesté vyraznéji.
V tomto obdobi si zac¢ina mlady ¢lovek aktivné vytvarfet svou identitu a Kk tomu potiebuje

ur€ité vzory, k nimz se rozhodne smétovat.

M. Nakone¢ny ve své knize Zéklady psychologie zmiiluje pojem idedlni ego (ideél
vlastni osoby) coz je predstava jedince o tom, jaky by mél, resp. chtél byt. Pokud pocituje
velky rozdil mezi redlnym sebehodnocenim a tim, kym by chtél byt, jeho sebevédomi je
nizké. Nedocenuje to, ¢eho jiz dosahl a trpi pocity viny nebo kiivdy z netispéchu. Nekdy
muzZe byt jeho idealni ja nedosazitelné dokonalé a svou nedostupnosti ¢lovéka traumatizuje
a jesté vice snizuje jeho miru sebevédomi. Pokud vSak existuje maly rozdil mezi redlnym

a idealnim egem, jeho sebehodnoceni je vysoké, tento ¢lovek se akceptuje a veEii si.

Obraz, ktery si o sobé vytvofime, byva pomérné stabilni. K nestabilnimu

sebeocenovani dochazi, pokud ménime presvédceni o svych vlastnostech. Divodem téchto
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zmén mohou byt riizné neuspéchy, selhani, traumata ¢i negativni minéni socidlniho okoli.

(Nakone¢ny, 2004)

1.3 Sebeduvéra a sebetcta, sebelaska

Sebepojeti zahrnuje rovnéz miru sebediivéry a sebeucty. Tato mira ovlivituje to, o
usilujeme, na co myslime, ze stac¢ime. Jednotlivi lidé se od sebe li§i mirou aspiracni
urovné, ktera piedstavuje celek ocekavani anaroki na vlastni budouci vykon v urcité
oblasti. ,,Aspiracni iirovei je soucdsti sebevédomi a vysledkem sebehodnoceni. Clovék si
Vytycuje v riznych oblastech rizné narocné cile podle toho, jak obtizny se mu jevi kol
nebo cinnost nutna k tomu, aby dosazené vysledky prozival jako uspéch ci neuspéch.
Subjektivné vnimana obtiznost ukolu nebo cinnosti je podminéna predchazejicimi uspéchy
i neuspéchy v této cinnosti.*“ (Vizdal, 2010, s. 92) Nékomu staci, pokud je hodnocen jako
dobry pracovnik, jiny potifebuje dosahovat vynikajicich pracovnich vysledki. Jiného zase
nezajima kariéra v zaméstnani, ale chce byt hodnocen podle luxusné zatizeného bytu

¢i drahého auta. Mira sebedlvéry vyrazné ovliviiuje troven téchto cil.

Lidé s nizkou sebediivérou si netroufaji stanovit pfili§ vysoké cile, podcenuji své
moznosti a zustavaji spiSe v pasivnéjsi roli, nez je mnohdy nutné. Neodvazuji se aspirovat
na lepSi pozice auskutectiovat vlastni predstavy. Mnohé situace vnimaji vlivem nizké
sebedlvery jako pfili§ narocné, popf. nezvladnutelné. Piipadné selhani pak dale prohlubuje
jejich nizké sebevédomi. Projevem nizké sebeduvéry muzeme oznacit itzv. naucenou
bezmocnost — stav, kdy ¢lovek ztraci pocit kontroly, nevéfi, ze by mohl uréity ukol
zvladnout, proto radéji predem rezignuje na jeho feSeni. Takovyto Clov€k piecenuje
vyznam neuspéchu a pripadny uspéch naopak degraduje, povazuje jej za dilo ndhody. Mezi
typické projevy naucené bezmocnosti patii napt. nizk4 aktivita a iniciativa, slaba motivace,

negativni ocekavani, uzkost a obavy z budoucich problémi. (Vagnerova, 2007)

Lidé s vysokou ¢i dokonce velmi vysokou sebedivérou netrpi pocitem nejistoty
a ménécennosti. Jsou piesvédceni o svych kvalitdch a pravdépodobné je ani nezajima,
jakym dojmem pusobi na své okoli. Jsou vzdy piesvédceni o své pravdeé a pokud jsou
druhymi kritizovani, hledaji chyby spiSe u nich, nez u sebe. Kritika povazuji za zavistivce
¢1 neptitele. Tito pfili§ sebevédomi lidé byvaji pro své piehlizeni a podcenovani druhych

neoblibeni. Takovéto sebevédomi je rovnéz pieckazkou prace na sobé.
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Clovék se zdravou sebeduveérou naopak dokaze posoudit, co miize, umi a zvladne,
netrapi se zbyteCnymi pocity nejistoty, ale také se nepfecetiuje. Je si védom své ceny

a diky vlastni sebekontrole dokaze zamezit piipadnému sklonu k pfeceniovani.

Vétsina lidi se vSak vyznaCuje spiSe menSim sebevédomim. Jednd se o zdravé
sebevédomi s urcitou davkou vnitini nejistoty. Sklon k lehkému podcenovani se. V tomto
ptipad¢ je dobré nenechat se vyvést z rovnovahy a nezaobirat se tolik tim, co si o nas druzi

mysli. (Smékal, 2004)

Citovy vztah neboli sebeldska je soucasti postoje k sobé samému. Je vyjadiena mirou
sebeakceptace. Laska k sobé muze v krajnim piipadé nabyvat aZz erotického charakteru.
Freud tuto variantu sebelasky nazyval terminem narcismus, obraceni touhy k vlastni osobé.
Predevsim v puberté se muze sebeldska projevit az narcistnim zpiisobem, kdy se vlastni
télo stava na urcitou prechodnou dobu nejen objektem vlastni pozornosti, ale i sebelasky.

V dal§im vyvoji vSak dochazi k pfesunu zajmu na jinou lidskou bytost.

Odlisnym zptisobem pojimé sebelasku E. Fromm. Podle néj je nelogicka predstava,
7ze laska k druhym ak sobé samému se vzajemné vyluCuji. Nesouhlasi s obecnym
presvédcenim, povazujicim lasku k jinym lidem jako ctnost a lasku k sobé jako sobeckost.
Ve své knize Uméni milovat uvadi: ,,ucta kvlastni celosti a jedinecnosti, laska k sobé
a pochopeni sebe samého nemohou byt oddeéleny od ucty a lasky k druhému cloveku, od
pochopeni druhého cloveka. Laska k sobé samému je nerozlucné spjata s laskou ke kazdé
jiné bytosti. “ (Fromm, 1966, s. 48) Podle néj tedy vSichni lidé, ktefi jsou schopni milovat,

jsou schopni zaujimat laskyplny postoj i k sobé.

Védomi vlastniho ja je duleZit¢ pro zachovani casové kontinuity sebepojeti.
Sebepojeti zahrnuje jak nasi minulost, i kdyz mnohdy rizné zpracovanou, tak aktualni stav
I predjimani budouciho sebepojeti. Uvédomujeme si, ze jsme to stale my, ikdyz se
Vv pribéhu Casu ménime. Jsme si tedy védomi vlastni identity, toho, ¢im se liSime od
ostatnich, kdo jsme a jaci jsme. Tato naSe identita je udrzovana stabilnimi znaky osobnosti:
trvalym pocitem vlastniho téla, jménem, pohlavim, socialni pfislusnosti, rodinou, mistem
kde zijeme. Osobni kontinuita je rovnéz posilovana i reakcemi lidi v nasem okoli, ktefi
nam nasi totoznost prabeézné potvrzuji.

Kazdy clovék ma urcité predstavy o svém budoucim ja. Tyto piedstavy jsou
ovliviilovany jednak védomim vlastni specificnosti, zkuSenosti se sebou samym,

sebehodnocenim, sebediivérou a pocitovanym rozdilem mezi redlnym ja a individualnim ja
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— tedy tim, jaci jsme ajaci bychom chtéli byt. (Vagnerova, 2007) Na zakladé téchto
okolnosti je ¢loveék perspektivné motivovan, usiluje o dosazeni individualné vytéenych
cilti, napt. dosazeni vyznamnéjsi pracovni ¢i sociadlni pozice, dosazeni vysSiho vzdélani,
uceni se cizim jazykim pro planovanou exotickou vypravu za poznanim, atd. Tyto cile
jsou vsak uskute¢nitelné v del§im ¢asovém horizontu, bez néhoz by jejich realizace ztratila

smysl.

, Lidé se chapou svého cileného Zivotniho smerovani jako svého ukolu, jako svého
zavazku. a to jak vici sobé samému, tak viici druhym lidem. Cilené smérovani neni jenom
prosty riist, kterému se dari ¢i nedari, ale je to zadani, kterému je tieba se vénovat, o které
B

je treba pecovat — Snimz je treba spojovat vnitini usili 1vzdjemnou pomoc.’

(Helus, 2007, s. 61)
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2 VYVOJ SEBEPOJETI

Na rozdil od temperamentu, ktery miizeme chapat jako vrozenou dispozici ¢loveka
Kk emo¢nimu prozivani (veselost, optimismus, smutek, podrazdénost, lhostejnost)
a k celkové reaktivité (impulzivita, stabilita chovani, bezprostfednost, rychlost, osobni
tempo), je sebepojeti utvareno na zakladé ziskanych zkusenosti v pribéhu celého zivota
Clovéka. Védomi vlastni identity, tedy prozivani auvédomovani si sebe sama, své
jedine¢nosti a odlisnosti od ostatnich, pomaha ¢lovéku orientovat se ve svété iV sobé
samotném. Z toho nadale Cerpd pocit jistoty abezpeci, ktery nadale ovlivituje jeho
rozhodovani achovani. DuleZita je tedy relativni stilost osobni identity. Clovék ma
tendenci si tuto stalost zajistovat eliminaci ¢i zkreslovanim vSech podnétu, které by mu
0ném samém piindsSely rozporuplné — tedy nepfijatelné informace. Nenechd se napf.
ovliviovat dil¢im neuspéchem, popft. neptiznivou reakci svého okoli. Tlak na zménu svého
sebepojeti vnima neptizniveé, nechce se mu ménit predstava o sobé samém. Neékdy je vSak
tteba ptizplsobit své sebepojeti stavajici realité — jak pozitivni (manzelstvi, rodi€ovstvi),
tak negativni (starnuti, nemoc, Graz). Vyrovnany jedinec tyto zmény po urCité¢ dobé
zvladne a ptizpiisobi se jim. Umi rozeznavat, které zmény jsou podstatné, a které muize
ignorovat. Nevyrovnany jedinec naopak znejisti pifi kazdé rozporuplné situaci, jeho
sebepojeti  je  znejiStovano béznymi  podnéty  irozporuplnymi informacemi.

(Vagnerova, 2007)

2.1 Kojenecky a batoleci vék

Jak jsem jiz vySe zminila, sebepojeti se utvaii na zaklad¢ zkusenosti, které¢ cloveék
ziskava pii interakci s okolnim prostfedim. Tyto zkuSenosti byvaji rizného druhu, jejich
povaha vSak sleduje urcité zakonitosti, kterymi se zabyva vyvojova psychologie osobnosti.
Formovanim osobni identity se zabyval E. Erikson (1902—-1994) psycholog déanského
pivodu, plsobici po vétSinu svého zivota v USA, ktery formuloval vyznamnou teorii
vyvoje osobnosti. Vyvoj jedince rozClenil do osmi stadii (osm veki cloveéka). Jeho
nejzavaznéjsi zjisSténi vyjadiuje naésledujici tvrzeni: ,,Nevytvori-li se osobni identita
V obdobi dospivani, ma tento deficit za nasledek, Ze po cely zbytek Zivota se clovek hleda

nebo proziva pocit nezakotvenosti, nezarazenosti. “ (Smékal, 2004, s. 344)

V kojeneckém véku, tedy obdobi do jednoho roku Zivota, je jedinec pln¢ odkazan na

péci matei'ské osoby. Kvalita vazby mezi matkou a ditétem ovliviiuje jeho pozd€jsi emocni
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prozivani a socialni adaptabilitu. Na zékladé¢ matcina stalého, uc¢inného a predvidatelného
chovani dité ziskava pocit bezpeci a jistoty, buduje se jeho zakladni divéra ve svét.
K prvnim projeviim vznikajici socialni divéry je napiiklad klidny a hluboky spanek,

¢1 spokojenost pii kojeni. (Donkova, Novotny, 2010)

V tomto obdobi se postupné vytvaii védomi télesného ja. Zpocatku je dité s matkou
v symbiotickém vztahu, neodliSuje ji jednozna¢né od sebe. Ptiblizn¢ po pul roce ji za¢ne
vnimat jako samostatnou bytost, oddélenou od sebe a odliSenou od ostatnich lidi. Dité
si zaCina postupné uvédomovat sebe sama na zakladé svého smyslového vnimani,
postupnym rozvojem motorickych schopnosti ataké rozdilnych pociti, které u néj
nastavaji, pokud se jej dotykaji jini lidé nez matka. Tento rozvoj uvédomeéni se vyrazné
zpomaluje u déti, které zriznych pfi¢in nejsou schopny vnimat své okoli — napf.

nevidomost, hluchota, ochrnuti v disledku détské mozkové obrny. (Vagnerova, 2007)

V batolecim veéku (1 — 3 roky), dochazi k rychlému rozvoji dalsich slozek sebepojeti.
Dité si stale vice uvédomuje sebe sama, snazi se prosazovat, u¢i se uvédomovat si hranice
svych moznosti. V tomto obdobi je pro dit¢ dulezité ziskani diivéry v sebe sama, ve své
schopnosti. U¢i se postupné ovladat své télo ale isvé okoli, do né¢hoz svou Cinnosti
zasahuje. Dité€ si jiz uvédomuje, Ze ma své jméno, jez je soucasti jeho identity. Ostatni lidé
jej timto jménem oznacuji, ¢imz potvrzuji jeho vyznam. Dité je na néj také nalezité hrdé
a Vv pozdéjSim veéku dokaze velmi dobife vystihnout, jak snadno ranit svého kamarada

v hloubi jeho identity — tim, Ze pohani nebo zesmé$ni jeho jméno.

Socialni faktory, tedy zde predev§im pusobeni rodiny, maji vyznamny Vliv
na sebepoznavani ditéte. Dit¢ vnima verbalni projevy i chovani svého okoli viuéi sobé,
uvédomuje si tak, ze ma urcité vlastnosti, které maji trvalejsi charakter, zaroven ziskava
rizné role, které se podili na vytvafeni jeho identity. Je nejen ditétem, ale i bratrem,
vnukem, chlapcem, atd. Kazda ztéchto roli ma svij spoleCensky vyznam azngj
vyplyvajici prestiz. Jeho rodina a okoli jej ur€itym zplisobem piijima a hodnoti a dité
Vv tomto veéku jejich nazory zcela bezvyhradné akceptuje. Pozitivni pfijeti rodicu je pro dité
zdrojem jistoty, a proto se chova vétSinou tak, jak rodice vyzaduji. Postupné se zacina
rozvijet jeho sebehodnoceni, jehoz zakladem je hodnoceni piedev§im rodic¢t a jinych
osobné¢ vyznamnych lidi. Dit€¢ je hodnoceno predevSim podle toho, jak plni ¢i neplni
pozadavky svych rodi¢t. Jejich prostfednictvim se dité seznamuje s tim, co je zakazano,

€O je ptikdzano a co je jesté pripustné. Zaroven mu davaji uréity prostor, kde mize projevit



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 20

svou détskou viili, tj. kde mGze samo rozhodovat. Rodi¢e by méli zajistit ditéti bezpecné
prostiedi a dostatek moznosti pro rozvoj jeho nezavislosti, pozitivn¢ hodnotit jeho
samostatnou volbu. Pokud dité pii své samostatné volbé zazije negativni zkuSenost,
ta muze pak dale vést ke vzniku studu, nejistoty, pochybnostem o sobé i o okoli. Pro rozvoj
a podporu sebevédomi ditéte je velmi dulezitd emocni zkuSenost, kterou ziskava na
zaklad¢ pozitivniho pfijeti matkou a dal§ich Clend rodiny. Laska rodict posiluje pocit
vlastni hodnoty ditéte. (Vagnerova, 2007) Pokud se ditéti dostava Castych a opravnénych
projevi uznani, podpory ataké odmény, utvéii se u néj zdravé sebevédomi. Diisledkem
$patné vychovy je pfili§ vysoké sebevédomi, kdy rodiée své dité nadhodnocuji, chvali jej
nezaslouzené. Takové dité muze pozd&ji prozivat vazné otfesy pii stietu s nezaujatou
realitou a objektivnim hodnocenim svého chovani okolim. Dostavuji se pak u né&j pocity
ktivdy, nedovede se vyrovnat s netspéchem, stahuje se do sebe. Zrovna tak pfili§ nizké
sebevédomi je duasledkem Spatné vychovy, kdy se ditéti nedostdva zaddného nebo
nedostate¢ného uznani ze strany dospélych, kdy je dlouhodobé podcenovano pravé témi

osobami, které jsou pro n¢j dillezité a na které nejvice da. (Vizdal, 2010)

2.2 Predskolni a Skolni vék

V predSkolnim véku (3 — 6 let), dochazi k dalSimu plynulému rozvoji osobnosti ditéte.
To zacind byt stale vice aktivni a iniciativni, pfi¢emz jeho aktivita je stale vice korigovéana
spolecenskymi normami. VéEtSina déti ma v této dobé potiebné normy tak zafixovany, Ze se
podle nich dokaze chovat, | kdyz nablizku neni zadny dospély, ktery by jej kontroloval.
Vychovou se rozviji zaklady svédomi ditéte a S nim souvisejici pocit viny, pokud pocit'uje,
7e se nechova podle pozadavku svého okoli. Dité také prichazi do kontaktu s novymi
lidmi, predev§im vrstevniky, ziskava tim nové zkusenosti a vyviji se tak ijeho socialni
vstficnost. Ziskava ve spolecnosti nové role a to jak podiizené, urcujici vztah k dospélym,
napt. kuditelce v matetské Skole, k sousedovi, tak irole soufadné, urcujici vztahy
k vrstevnikim. Na zaklad¢ sebeakceptace se dale rozviji jeho sebevédomi, jako vyraz

spokojenosti se sebou samym. (Vagnerova, 2007)

Mnoho psychologli se shoduje na tom, ze prvnich sedm let Zivota ¢lovéka je pro néj
rozhodujicich. V tomto obdobi je dit¢ houbou, kterd pfijima, roste arozviji se takovym
tempem, které pozd¢ji nemd obdobu. V. Smékal dokonce zminuje ve své publikaci

Utvareni a vyvoj osobnosti, ze: ,, Dité je otcem dospélého. “ (Smékal, 2002, s. 13)
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Ve skolnim véku (6 — 12 let) je ditéti vnucena role Skolaka, kterd mu jiz pfinasi vyssi
prestiz. Nyni je jiz hodnoceno za sviij vykon. Jeho sebepojeti timto ziskava dalsi rozmér.
Je srovnavano s ostatnimi spoluzéky ana zéklad¢ uspéchu ¢i neuspéchu ziskéva urcitou
pozici. Musi si zvyknut na to, ze ve $kole neni zadné dité pfijimano bezpodmine¢né, ale je
hodnoceno podle svého chovani apodle svych vykond. Dit¢ dostava pftilezitost byt
pozitivné hodnoceno vlastnim Usilim. Tato zkuSenost je pro n¢j velmi dulezitd. Musi
zvladat také konkurenci ostatnich déti. Pokud dité zaZije opakovany neuspéch, mize u n¢j
dochazet k pocitim ménécennosti, vlastni nedostacivosti, coz v pozd&jsim veku pokracuje

nadmérnou rivalitou s okolim nebo naopak pasivitou, rezignaci.

Skola je bezesporu také vyznamnym socializaénim &initelem. Dité si ve své nové roli
zaka musi zvyknout na to, ze jiz nema vyluc¢né postaveni, které se mu dostavalo v roding,
ale ve skole se stava jednim z mnoha, coz je pro détsky egocentrismus znacna zatéz. V roli
zaka je podfizeno uciteli, ktery je vi¢i nému v nadfazené roli a ktery je k nému citové
neutrdlni. Nedostava se mu tedy jiz takového emocniho pfijeti, na které bylo zvyklé
v rodin€. Ucitel je pro n¢j autorita, kvili které se musi naucit pfijimat nové povinnosti
a také zodpovédnost za jejich plnéni. UEi se ovladat své momentalni potieby, a odkladat
jejich uspokojeni na pozdé¢jsi dobu. Postava ucitele je pro dité velmi dilezita. Vzpominky
na n&j si ¢loveék vétSinou nese po cely zivot. Pokud maji Zaci ucitele, ktery si zaslouzi
autoritu, jsou na n¢j hrdi a ¢erpaji z néj jistotu, Ze vyuka probihd sprévnym smérem a ze se
na n¢j mohou spolehnout. V tomto pfipad€ hovoiime o pfirozené autorité. Ucitel je v o¢ich
svych zakil odbornik, ktery si umi poradit s problémy ve tfidé, je spravedlivy, umi
rozhodovat a sva rozhodnuti prosadit. Pro mnohé z nich se mize stat vzorem, k némuz by
se chtéli sméfovat. Opacnym piipadem je tzv. autorita formalni, kterd neni dusledkem
kvalit osobnosti a profesni zdatnosti ucitele, kterou zaci s pfirozenym obdivem a respektem
akceptuji, ale je vynucovana karnymi prostfedky. K takovémuto autoritarstvi se vétSinou
uchyluji ucitelé, ktefi si nejsou sami sebou jisti a Svou autoritu si snazi uchovat pomoci
pohrizek a tresti. Takovéto chovani muze predevSim u starSich zakli vyvolavat odpor,

provokovat je vzbuzovat v nich vzdor. (Helus, 2007)

Vedle skoly je pro dit€¢ neméné vyznamna socializace ve vrstevnické skuping.
V prvnich deseti letech zivota ditéte je pro néj nejdulezitéjsi jeho rodina. Ta mu poskytuje
potiebné zazemi. Rodina je socialni skupina, do které patii a se kterou se zcela identifikuje.
To, jak jej rodi¢e pfijimaji, hodnoti a to, jaké role dit¢ v rodin¢ ziska, nadale urcuji jeho

vyvoj. Ve stifednim Skolnim véku vSak za¢nou v ¢im dal vétsi mife ovliviiovat jeho identitu
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vrstevnici. Zaclenéni do urcité détské skupiny, jeho postaveni v ni a role, kterou zde ziska,
tvori dilezitou soucast sebepojeti. Pokud napft. dité ziska ve skupiné dominantni roli, jeho
sebehodnoceni je timto zna¢né ovlivnéno. Dochazi u néj K rozvoji uréitych kompetenci
a takovéto dit¢ bude v budoucnu usilovat o ziskéni role podobného charakteru. Jinymi
slovy feceno, z charakteru jeho soucasné role se budou odvijet jeho role budouci. To mutize
byt mimo jiné divodem, pro¢ Sikanované déti mivaji stejné problémy po ptefazeni do jiné
ttidy v jiné skole. Pro dité je velmi dulezité, aby bylo vrstevnickou skupinou pozitivné
pfijimano. Tato zkuSenost je pro ng& velmi vyznamnid apomlze mu orientovat se

Vv budoucich socidlnich rolich, napft. v kolektivu spolupracovniki. (Véagnerova, 2007)

2.3 Dospivani, dospélost, stari

V dobé dospivani (12 — 19 let), se sebepojeti vyznamné meéni a rozviji. Dospivajici
touzi poznat vSe nové, jsou otevieni novym zkuSenostem, mnohdy odmitaji konvence
atradice. Snazi se hledat arozvijet vlastni identitu, experimentuji s rdznymi rolemi
a maskami, snazi se vymezit vii¢i ostatnim napf. stylem oble€eni, zplisobem zabavy apod.
Svou predstavu 0 sob& konfrontuji s tim, jak je vnimaji ostatni. Nové vznikajici sebepojeti
je v této dob¢ nejasné a proménlivé. P. Mach hovoti o procesu individuace osobnosti, ktera
se odehrava ve Ctyfech etapach. V ¢asné adolescenci, tj. v pubert¢ dochazi
k psychologické diferenciaci, kdy si pubescent zafind uvédomovat odlisnost své
osobnosti od ostatnich — jak vrstevniki, tak predevsim od rodi¢t — jejich postoji, hodnot
arad. Na rodi¢e pohlizi vice kriticky atito Casto ztraceji hodnotu neomylné autority
a jednoznac¢né kladného vzoru. Intelekt a dal$i schopnosti dospivajiciho, jako abstraktni
mysleni, kriti€nost, pohled z vice uhla, ptedbihaji schopnost emocionalné se s novymi
poznatky a zkusenostmi vyrovnat. To, co je poznavano ve vztahu k dilezitym osobam,
neni pro n¢ tak snadné pochopit aakceptovat. Ve vyhranéné podobé to mize vést
k vSeobecné negativnimu postoji vici rodicim a dal§im formalnim autoritim. Ve druhé
etap¢, fazi zkouSeni a experimentovani (14 —15 let), ziskavaji adolescenti pocit, ze sami
veédi, co je pro n¢ nejlepsi. Snazi se zbavit zavislosti na formalnich autoritach. S rodici
Casto soupefi, snazi se najit ptilezitosti, kdy nad nimi mohou zvitézit. Jejich zodpovédnost
a zavazky vici vrstevnikim se naopak zvysuji. S témi se ve svych postojich vzajemné
podporuji. V tomto prechodovém obdobi, kdy si voli déti typ stfedni Skoly, nema
pro vétsinu z nich dlouhodobé perspektiva jesté velky vyznam. Zajima je piedev§im blizka

budoucnost, do které sméfuji vétsinu seberealizacnich snah a aktivit. Treti faze (16 —17 let)
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je obdobim navazovani pratelstvi. Opét se obnovuji vztahy k rodi¢im, zvySuje se
odpovédnost za vlastni chovani ajeho disledky. Dospivajici si uvédomuji svou
pretrvavajici zavislost na rodic¢ich. Toto obdobi je obdobim hleddni novych pravidel
anorem ve vztahu k druhym lidem. Posledni etapou je konsolidace vztahi k sobé,
probihajici v obdobi pozdni adolescence. Je zaloZzena na pocitu vlastni autonomie
a jedine¢nosti. Mlady ¢lovek si uvédomuje sebe sama Vv $ir§im ¢asovém horizontu, tedy je
si védom své minulosti, pfitomnosti a dalSich perspektiv svého zivota. |kdyz je tedy
relativné zakotven v ¢ase, i tak u n¢j dochazi k dalsim hledanim, omylim a pochybnostem.
(Macek, 2003) Bezpocet novych moznosti, které se mu nabizeji a které se musi naudit
rozliSovat na dobré ¢i Spatné, vném mohou vzbuzovat nejistotu. Podle Eriksona
nezvladnuti toho konfliktu ma za nasledek zmateni roli. Vyfesenim této krize vSak muze

ziskat viru v sebe, svou vlastni Zivotni filozofii.

V obdobi ranné dospélosti (20 — 25 let), by mél mit ¢loveék jiz jasno, kym je. Jeho
nova identita by méla byt jiz vytvofena. Erikson nazyva toto obdobi fazi intimity, kdy
se pfipravuje na navazani trvalého a spolehlivého partnerského vztahu. V takovémto
vztahu se bude muset ¢asti své nové identity vzdat a naucit se sdilet spole¢nou, parovou
identitu s milovanou bytosti. To by vSak nedokazal, pokud by jeho sebepojeti bylo nezralé,

zranitelné.

Dospélost (26 — 64 let) je fazi generativy. Hlavnim cilem tohoto obdobi je néco
vytvotit. Nékdo se zaméii na své potomstvo, nékdo klade dlraz na uspéch v zaméstnani,
jiny se realizuje v riznych kreativnich ¢innostech — napf. uméleckych dilech, tvircich
myslenkach apod. Rozviji se svédomitost a socidlni vstiicnost, které jsou uplatiovany jak
pfi péci o déti, tak v oblasti profesni. NeuspeSné zvladnuti této Zivotni faze mize Elovek
pocitovat tak, ze neni schopen byt druhym prospésny, proziva zivotni ochuzeni, misto
osobniho riistu zakousi stagnaci.

Jo 24

Ve stafi (nad 65 let) je tieba, aby se ¢loveék smifil s ibytkem svych kompetenci, aniz
by tim utrpéla jeho sebetcta. V tomto obdobi jiz lidé nejsou pfili§ otevieni novym
zkuSenostem, nové poznatky vnimaji spiSe ruSivé anepiijemné, jsou orientovani vice
konvencné. Jsou zavislejs$i na svém okoli, vyznamné jsou pro n¢ vztahy k blizkym lidem,
predevsim pak détem a vnoucatiim, jez jsou spolu s nimi nositeli spole¢né rodové identity.

(Vagnerova, 2007)
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Stari je obdobim bilancovani, kdy se ¢loveék ohlizi za svym dosavadnim zivotem.
Pokud jej hodnoti pozitivng, dospiva k jistoté, ze zil smysluplné. Staii je podle Eriksona
fazi integrity, pfijeti celku vlastniho zivota. Protipolem muze byt pocit nespokojenosti
s zivotni drédhou, nenaplnénost zivotnich planti, tiseii a zoufalstvi z toho, ze se jiz neda

zacit znovu, to vse nakonec vyusti do strachu z konce, ze smrti. (Dotikova, Novotny, 2010)
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3 NiZKA SEBEDUVERA, JEJI MOZNE PRICINY

K faktoriim, které¢ vyznamné ovliviiuji sebedivéru patii bezesporu zptisob vychovy
v détstvi. Jak jsem jiz uvedla v kapitole o vyvoji sebepojeti, prvni nepiijemné pocity
moznosti a schopnosti pométovat se svymi vrstevniky. Obavaji se, aby nevypadaly pired
témi, na nichz jim zalezi hloupé, smeésn¢ a nemozné. Tyto pocity byvaji pravé ve Skolnim
veku, typickém pro méfeni sil a schopnosti na dennim pofadku. Podle Zdeiika Matéjcka
vSak mnohdy neznamenaji Zzaddnou osobni tragédii aduSevni vyvoj ditéte nijak
neposkozuji. Podle né&j je to ,jen jakasi horka pilulka proti viastni samolibosti, ktera by
Jjinak meéla tendenci nezdrave prebujet . (Matéjcek, 1996, s. 74) Tyto pocity dokazou déti
jiz stejné jako dospéli zpracovat jako povzbuzeni k vétSimu Usili a snaze o lepsi vysledek.
Od dospélych pottebuji pouze ve chvilich stresu vychovatelsky podrzet, povzbudit, pomoci
najit cestu, jak z toho ven. Toto je tedy dobra stranka pocitu ménécennosti, kdy se kazdy
chceme opakovani tohoto nepiijemného, ponizujiciho pocitu vyhnout ajsme ochotni
mobilizovat svou energii, abychom se zdokonalili, vyrovnali ostatnim nebo je jesté
predcili. Ne malo vyznamnych politikd, ekonomti a umélcti ptiznalo, ze jejich uspéch
a vykonnost mé koteny predev§im v jejich mladi, v pocitech ménécennosti, které vSak
dokazali tvofivym zpusobem zpracovat a piekonat. (Matéjcek, 1996) Nizka sebedivéra
asni spojeny pocit ménécennosti miuze tedy na jedné strané motivovat
k sebezdokonalovani, na druhé strané¢ je vSak nebezpecné, pokud jsou tyto pocity

na dennim potadku a vychodisko, jak se z nich vymanit, je v nedohlednu.

3.1 Rodinna vychova

., ...jestlize se na nekoho dité usméje, 7 tisice lidi pouze jeden dokdze uismév neopétovat.
Z. Mat¢jcek

Rodi¢e by predevSim meéli branit své déti pfed pocity ménccennosti, které se
ve skolnim veku projevuji nejpalcivéji a maji tendenci provazet své nositele do dalSich fazi
zivota. Hluboky vztah k rodicim a zkuSenosti, které¢ s sebou tento vztah ptindsi, plisobi
na ¢lovéka po cely zivot. Rodi¢e jsou pro dit€ prvnimi vzory, které mu ukazuji, jak

pfistupovat ke svému okoli a jakym zplisobem maji zvladat konflikty a zatézové situace.

Zpusob vychovy ma prokazatelny vliv na rozvoj sebediivéry ditéte. Néktefi rodice

vSak pouzivaji takové vychovné metody, které jsou pro vznik zdravého sebevédomi
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prekazkou. Kiehkou détskou sebediivéru mize narusit jak ptilis§ piisna, tak také ptili§ volna

nebo zanedbana vychova:
Prisna, autoritativni vychova

Pro tento zplisob vychovy je charakteristické, ze vychovatel usiluje o znacnou
kontrolu nad ditétem a nema piili§ snahu vychazet vstfic jeho potiebam a pozadavkim.
Rodic¢e maji k ditéti velice formalni vztah a udrzuji si od n¢j odstup. Dit€¢ musi dodrzovat
piisna pravidla, otazky, jimiZ by mohla byt autorita zpochybnéna zde neptipadaji v Givahu.
Pokud se dité¢ néjakym zpisobem odchyli od pozadovaného a o¢ekavaného chovani, byva

V lepSim ptipad¢ karano, v horSim pak odmitano, zastraSovano nebo tvrd¢ trestano.

Mnohymi studiemi bylo prokézéano, ze takto vychovavané déti mély pozdéji sklony
k agresivnimu jednani, objevovaly se u nich problémy s navazovanim socialnich kontaktd
ataké problémy se sebediivérou. Autoritativni vychova, jez se vyznacuje hlavné
odménovanim a trestanim, sice dava détem jistotu diky jasné stanovenym pravidlim,
na druh¢ stran¢ vsak kvtli zna¢né tvrdosti mohou byt déti znacné nejisté. Dohled, ptikazy
a zakazy, Casta kritika a nedostatek rodicovského citu maji destruktivni vliv na jejich
sebedliivéru. Vysledkem pak byva bud’ uzavieni se ditéte do sebe a pochybovani nebo
nasili a agresivita vuci sob¢ i ostatnim. Agresivitu tedy mizeme rovnéz pficitat nizkému
sebevédomi.
P#iliS volna vychova

Zastanci tohoto zptsobu vychovy se domnivaji, Ze jakékoliv vychova znamena rusivy
zasah do vyvoje ¢lovéka. Rodice jsou vici ditéti pomerné pasivni a poskytuji mu ptiliSnou
volnost. Pravidla jsou stanovena bud’ minimalni, nebo Zadna, takze dité ziistdva ponechano
samo sob&. Déti, jimz nikdo neurcil hranice je samy pochopitelné neznaji a jsou nuceny
po nich samy patrat. Bez pouceni rodicii se jim to vSak dafi jen t€Zko. Samy si musi
zjiStovat, jak funguji pravidla spolecenského chovani, coz pro né neni nic jednoduchého.
Vlivem chybéjicich pravidel ahranic se navic chovaji neukaznéné, ¢imz proti sobé
popouzi své okoli. Nedokazou zvladat problematické situace, protoze je nikdo nevedl
K tomu, jak je pfekonavat. Protoze jim nikdo neposkytl potiebnou jistotu a nenaucil je fesit
konflikty, byva i jejich sebediivéra zna¢n¢ narusena. U mnohych déti se mize také dostavit

pocit, ze se o n¢ rodice nezajimaji.
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Zanedbana vychova

Pro dité je ovSem nejhorsi, pokud je svymi rodici ptehlizeno a odmitdno. Nezdjem
rodici v nékterych ptipadech vede az k tomu, Ze pouze zajist'uji jeho fyzické preziti. Dalsi
jeho potieby vSak ignoruji. Dité€ se pak zoufale snazi ptitahnout jejich pozornost ndpadnym
chovanim a reakci rodi¢ti — zpravidla negativni, povazuje za projev z4jmu. To vede mimo
jiné k tomu, Ze dité neni schopno vytvaret a udrzovat socialni vazby. U téchto déti se navic
nevyviji dostatecnd schopnost sebeovlddani ani piiméfeny pocit vlastni hodnoty.

(Nirnberger, 2011)

Sebeduvéra ditéte mize byt narusena i vlivem sourozeneckého souziti, kdy napf.
mlad$i sourozenec je témi starS§imi ve vSem zastinovan arodi¢e mu nepomohou, aby se
ion mohl néfim pochlubit. Zrovna tak muze trpét star$i, pon€kud tézkopadnéjsi

sourozenec, pokud jej ti mladsi ptredhanéji a jsou oblibenéjsi jak pro svou roztomilost, tak

I pro své sportovni ¢i $kolni uspéchy, kterymi jej prekonavaji.

K dalSimu trapeni a nedorozumeéni v rodiné mize dochazet, pokud déti nemohou
z n¢jakého divodu ve skole dobfe prospivat a jejich rodice jim to ,,neveri. Déti se sice
snazi dosahovat dobrych vysledk, ale vlivem mensiho nadani, ¢i specifickych vyukovych
poruch je dosazeni lepsich vysledkt nad jejich sily. Zdenék Matéjéek upozoriiuje na jedno
zlaté pravidlo, kterého se vSak rodice malokdy ptidrzuji. U ditéte, které chybuje napt.
v pravopisu a jeho diktaty se hemzi chybami je mnohem 0¢innéjsi, kdyz rodi¢ nepfipusti,
aby dit¢ udélalo chybu — pfed kazdym ,,nebezpeénym* mistem dit¢ zadrzi, pfim&je ho
K pozornosti, poptipadé mu itrosku pomize. Kdyz je pak vSe dobie dokonceno,
nezapomene dit¢ pochvalit. V zadném piipadé jej nesmi nechat ,,naletét,” nadélat spoustu
chyb, které pak Cervené proSkrtd andsledné jej zdrti svou kritikou. Plati zde zéasada
predvidani chyb a tézkosti a zdsada pochvaly za navozené spravné feSeni. Tato zésada
neplati pouze pro uceni, ale i pro chovani. Je potieba zafidit véci tak, aby je déti udélaly
spravné a za to je vyrazné pochvalit. Nedopustit, aby dité udélalo néco Spatné, a muselo
byt za to trestano. Ze strachu pied trestem dité¢ neud€la zdaleka tolik prace a nenauci se
zdaleka tolik, jako kdyz pocituje uspokojeni zradosti téch, které ma rado.
(Matgjcek, 1994)
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3.2 Prostriedi Skoly

Skolni v&k je pro dité pfedev§im dobou soutézeni. Erikson toto vyvojové stadium
oznacuje: ,,Jsem to, co dovedu. (Balcar, 1983, s. 159) Dité tedy poméiuje své schopnosti
se svymi vrstevniky. Citlivéjsi nebo ctizadostivé dité, si velmi zaklada na tom, ze ve Skole
dosahuje vysledkt urcité trovné. Pokud vSak zazije opakovany nezdar, napft. pfi prechodu
na druhy stupen zakladni skoly nebo na Skolu stiedni, vyvozuje pak snadno zavér, ze je
daleko horsi, nez by mélo byt, aby si mohlo samo sebe vazit. Tento zavér, k némuz muize
dopomoci i psychologicka necitlivost ¢i nev§imavost ucitele, mnohdy miva ucebni,
kazenské a psychické dusledky. (Helus, 2007)

Ucitelé by si méli byt védomi toho, Ze mnozi citlivi a ctizadostivi Zaci — pfitom
opakované neuspé&Sni, se velmi tézce srovnavaji s odhalenim, Ze nejsou tak schopni,
Ze nedosahuji urovné téch druhych anemaji tak Sanci se prosadit. Toto ,,odhaleni® sice
navozuji ucitelé v zacich nezdmérn¢, mimod¢ek, ale pokud uz jednou vzniklo, pisobi velice
negativné. Pusobi totiz proti jedné z nejsilngjSich potieb, potieby sebeucty, sebejistoty
a sebediivéry. Pokud tedy neni tato potieba ditéte naplnéna, za¢ne riznymi psychickymi

mechanizmy branit své ,,ja.“ K témto obrannym mechanizmm patii:

e uték — jednd se o utek do apatie, Ihostejnosti, fantazijniho snéni. Zak, zranény ve
své sebehodnoté je sice fyzicky pritomen, ale duchem je Uplné€ jinde. Sni o svych
uspésich a vitézstvich, které jsou mu redlné¢ nedostupné. Také se mliZze obrnit
netecnosti. Ve vazngjsich piipadech vSak mliZze dochazet k redlnému utéku — uteky
z domova, zaskolactvi.

e Zlehcovani, bagatelizace netspéchi, svadéni viny na jiné — jde o zplsob, kdy
neuspésni zaci ironizuji $kolu, ucitele i uc¢ivo. Namlouvaji si, Ze je to nebavi, ucit
se nebudou, protoze je to stejné k nicemu. SnaZzi se tak zlehcit bolestivy dopad
neaspéchti, brani se zahanbeni aponizeni auchovavaji si tak sebejistotu
a sebehodnotu. Namlouvaji si, Ze jsou schopni, viibec ne hloupi, prosté se jim jen
nechce. Timto si viak zhor3uji vyhlidku na zlepSeni. Casto také zék svaluje vinu
a zodpovédnost za svilj netispéch na ucitele, protoZe napf. nadrzuje jinym a na n¢j
si zasedl, nebo obviniuje své spoluzaky, ktefi se podle né&j uciteli vlichoti, aby jim
nadrzoval. Tento zpusob bohuzel napomaha dal§imu zhorSovani se avede ¢asto

ke konfliktim s uditeli.
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e hledani prileZitosti ke kompenza¢nim, nahradnim aktivitim — v tomto piipadé
se dit¢ snazi vyniknout v jinych ¢innostech, coz mu pfindsi vytouzeny pocit
sebeuspokojeni. Pokud jsou tyto aktivity spoleCensky hodnotné, mize byt timto
jeho problém uspokojivé vyfesen. Zak, ktery je ve $kole neuspésny, se intenzivnd
veénuje napi. sportu, zpévu, rybafeni, praci ve skautském oddilu atd. Zde muze
navazovat hodnotné mimoskolni kontakty, je uznavan, oceiovan a jeho sebediivéra
zustane zachovana. Bohuzel se vS§ak mnohdy stavé, Zze kompenza¢ni mechanismy
jdou negativnim smérem. Kompenzace je hledana napi. v okdzale demonstrovaném
hrdinstvi v parté¢ nebo v piesouvani dilezitosti na néco jiného, zdanlivé mnohem
dalezitéjsiho, nez tuspéch ve Skole (penize, elektronika, znackové obleceni,
prehnana péce o zevnéjsek atd.).

e Agrese — jedinec Uto¢i na ty, ktefi jej v jeho potieb¢é seberozvoje a sebetcty
svazuji, nebo na ndhradni, zastupné objekty — osoby, na nichZ si miize své stradani
odreagovat, ktefi pro néj hraji roli tzv. ,,obétniho beranka.*

(Helus, 2007)

Z toho vseho Ize vyvodit, Ze uchovani hodnoty vlastniho ja je pro déti a mladez
jednou z klicovych potieb. Proto by mél ucitel s velkou pozornosti piedchazet situacim,
kdy je zak riznymi okolnostmi dlouhodobé dovadén k pocitim ménécennosti a ztraci tak

potfebnou miru sebejistoty a sebedivéry.

Zdenck Matéjcek na zaklad€ své dlouholeté poradenské praxe uvadi, ze vedle
problému ditéte ve Skole a konfliktd s rodinou je rovnéZ velmi vyznamné ohrozeni ditéte
vrstevnickou skupinou. Stfedni Skolni vék je podle néj klasickou dobou soutézi, piicemz
pfedni misto zaujimaji pohybové dovednosti a sportovni vykony. Ptredev§im chlapci
se predhanéji: kdo dal, kdo vys, kdo Iépe... Télesna zdatnost ma v této dobé velkou vahu
apokud je dit¢ pohybové oproti jinym néjak omezeno, byva casto teréem posméchu.
Vysméch a odmitnuti ostatnich proziva palCivéji nez kdy jindy ve svém zivoté. Déti
se nesméji spoluzaklim s vaZznym télesnym postizenim, védi, Ze to se prosté nedéla. Zato
smat se n€komu, kdo je jen télesné neobratny, neSikovny, nemotorny, tlusty, patii
ke spolecenskému bontonu. Vysmivané dité, kdyz si doma stézuje, ma tendenci vylozit

télesné zdatnosti zaménuje napi. vysméchem za Spatné obleceni, atd. Proto se

psychologové pii vySetfovani déti s nejriznéj§imi nervovymi, vychovnymi a Skolnimi
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obtizemi nezapominaji na télocvik potadné vyptat. Mnohdy ma pro vyvoj osobnosti ditéte

vétsi vyznam, nez napi. matematika nebo déjepis.

Rodi¢e by neméli podceniovat pohybové nedokonalosti svych déti. M¢li by vzit
na védomi, Ze tu jde o vlastni ,;ja* ditéte, o jeho identitu, majici vliv na utvéieni jeho
osobnosti nyni i v budoucnosti. Dit¢ by se mélo v prvnich letech skolni dochazky alespon
ptijatelné naucil plavat, jezdit na kole, lyzovat nebo bruslit. Tyto zékladni sportovni
dovednosti jsou mezi ostatnimi détmi vysoce cenéné. Protoze nejsou tyto sporty samy

0 sobé soutézivé, dité se v nich miize piedvést a ukazat svou dovednost.
(Matgjéek, 1996)

Podle mého nézoru je pro déti velmi dtlezity osobni piiklad rodi¢t. Pokud chceme,
aby se nase déti nedopoustély urcitého chovani a jednani, neméli bychom se jej predevsim
dopoustét my sami. Vedeme-li nase déti k tomu — aby se chovaly slusné k ostatnim,
nepodvadély, nelhaly a nekradly, méli bychom se tak chovat pfedev§im my sami. Mnohé
déti prejimaji v dospélosti zivotni styl svych rodi¢d, ¢imz madm na mysli jak vyznévani
urcitych spolecenskych a kulturnich hodnot, zplsob traveni volného casu, odhodlani
dosahnout vytéenych cild, tak izplsob zvladani zatézovych situaci a konfliktd, snahu
po seberozvoji, sebenaplnéni apod. Timto ovlivnéni pak budou samy hledat své

spolecenské, profesni a rodinné uplatnéni.
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4 PSYCHOLOGICKE METODY PRO ZISKAVANI ZDRAVE
SEBEDUVERY

., Nejjistéjsi misto, kde najdes pomocnou ruku, je na konci tvého vlastniho ramene.

M. Twain

V ptedchozich kapitolach jsem se zabyvala sebepojetim cClovéka, jeho slozkami,
vyvojem atim, co jej ovliviiuje. Sebedlivéra, jako jeden ze zakladnich aspekti sebepojeti
tedy neni néco, s ¢im se ¢loveék narodi, neni to ani jednou pro vzdy dana vlastnost, ktera
nam zistane do konce zivota. Sebedivéru si musime vypéstovat. Pozitivni zpravou je
skute¢nost, Ze ji mizeme zvySovat a rozvijet v jakémkoliv véku pomoci novych zptsobt

chovani ¢i novych strategickych postupi.

4.1 Vytvareni priznivého sebeobrazu

Kazdy ¢lovék si o sobé na zdklad€ sebepozorovani a sebepozndvani vytvaii urcitou
piedstavu. To, jaké vlastnosti a schopnosti u sebe vnima, jak je popisuje a vyhodnocuje,
ovlivitluje vytvafeni jeho vlastniho sebeobrazu. Muze se povazovat za hezkého nebo
osklivého, odvazného ¢&i tUzkostného, pratelského ¢i samotaiského, Uspé$ného &i
neuspéSného. Na zdkladé¢ sebepozorovani dochédzi k sebeuvédomovani, sebevédomi.
Sebevédomi je vyraz, kterym mizeme oznacit nejen uvédomovani si svého ja, ale rovnéz
tak jim oznacujeme stav, kdy si je Clovek jisty svymi schopnostmi a divéfuje si. Divéra
v sebe sama, tedy ve svij usudek, pocity aschopnosti, pomaha ¢loveéku zvladat rizna
zivotni tuskali. Pozitivni zkuSenosti a uspéch pak opét posiluji divéru ve vlastni osobu.

(Niirnberger, 2011)

Cloveék je pfi vytvareni svého sebeobrazu ovlivnén informacemi, které ziskava

na zakladé:

e Sebepozorovani — sledovani svého vlastniho chovani, pohledu do svého nitra.

e Socidlniho srovnavani — snaZime se rozpoznat, v ¢em jsme podobni aV em
naopak rozdilni od ostatnich. Snazime se dojit k objektivnim zavéram a na jejich
zaklade€ potom hodnotime své schopnosti.

e 7Zpétné vazby — na zéklad¢ reakci svého okoli se dovidame, jak nas vnimaji
ostatni. Informace, které takto ziskdvame mohou byt jednak racionalni, ale

zaroven také ovlivnéné emocemi a zkreslené.
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Nas vlastni sebeobraz, tedy predstava, jakou si utvafime sami o sobé, se mnohdy
odlisuje od toho, jak nas vnimaji ostatni. Pfi¢inou byva zkreslené vnimani sebe sama.
Pfi vnimani vyhodnocujeme pfijaté podnéty na zdklad€ svého individudlniho vidéni svéta.
Roli zde hraji naSe hodnoty, myslenkové pochody, zkuSenosti, kultura a socializace.
Vsechny tyto informace vyhodnocujeme védomé i nevédomé. Nekteré duilezité informace
vSak opomijime. Tak dochazi ke zkreslenému nebo selektivnimu vniméni. Vysledkem pak
byvaji nepfili§ objektivni ndzory na sebe asvé vykony. PiedevSim lidé se sniZzenou
sebedtvérou vnimaji své vykony zkreslené a posuzuji je negativngé. (Nirnberger, 2011)

Ameri¢ti socialni psychologové J. Luft a H. Ingham vyvinuli tzv. Johari okno,
nanémz demonstruji, ze v chovani ¢lovéka jsou urcité aspekty, které on sdm nevnima,

ale jeho okoli ano. Zrovna tak existuji aspekty v jeho chovani, které nedokaze zaznamenat

ani on sam, ani jeho okoli.

Na obrazku 1. vidime ctyfi oblasti chovani ¢lov€ka. Na levé strané jsou ty, které

si sam uvédomuje, vpravo jsou ty, které mu zustavaji skryté.

C D
Skryté aspekty Nevédomé aspekty
vim o nich jen ja nevim o nich ja ani ostatni

Obr. 1 Johari okno

e A: Znamé/Vetejné¢ aspekty — zahrnuje predevsim ty zplsoby chovani,

vlastnosti a motivy, které jsou znamy nam i naSemu okoli.
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e B: Sebeklam/Slepa mista — tyto své vlastnosti azpiisoby chovani si
neuvédomujeme, nase okoli vSak o nich dobie vi.
e (: Klamani/Skryté aspekty — tato oblast vyjadiuje to, co o sob¢ sami dobie
vime, ale také se snazime z riznych pfic¢in pfed svym okolim skryvat. Jedna se
o0 nase intimni zalezitosti, na které nechceme upozoriovat.
e D: Neznamé/Nevédomé aspekty — urcité skuteCnosti nejsou zndmé ani nam, ani
ostatnim. Tato skrytd ¢ast naseho ja se mize projevit v krajnich situacich.
Objektivniho sebehodnoceni dosahneme tehdy, pokud se védomé zamétime na pole
A, B aC. Diky zpétné vazbé okoli mizeme odhalit a pochopit sva slepd mista, poznat
siln¢ stranky, které jsme si doposud neuvédomovali, akteré posili naSi sebediivéru
azrovna tak své slabiny, které se pokusime bud’ zménit nebo se s nimi vyrovname.

(Niirnberger, 2011)

Pro pocit sebedivéry kazdého z nas je velmi dilezité, jakym zplisobem na sebe
pohlizime, v jakém svétle se sami vidime. Vysledek vzdy zalezi na nas. Kazdy z nas
dokéze svlij vztah k sob€ pozitivné zménit. Neni potfeba se neustdle pranyiovat za omyly
a slabosti, kterych jsme se dopustili, ale naucit se vyzdvihovat své silné stranky, fandit si,

povzbuzovat se, vytvaret si piiznivy sebeobraz.

I. Kupka pfirovnava sebeobraz ¢lovéka k ur¢itému druhu soukromé galerie, tvofené
mnoha snimky, vnitfnimi fotografiemi, scénami, kratkymi filmy. N4§ mozek si vSak zvykl
zastavovat se jen u nékterych, které nam stale mechanicky pfedvadi pod stejnym uhlem
pohledu. Pokud nebudeme protestovat, bude ndm tyto obrazy predkladat stale. Nastésti
muzeme svij mozek natrénovat na vyhodnéj$i zplsob promitani, tzv. pfevychovat jej,
naucit ho, aby nam ve chvilich tuzkosti, hriizy, strachu nebo skli¢enosti promitl né¢kolik

pozitivnich, pfijemnych obrazl a filmi. (Kupka, 2010)

Pokud méame sebediivéru na nejnizs§im bod¢, méli bychom si uvédomit, ze nase pocity

jsou pouze jakési triky, které na nas zkousi nase védomi. (Yeung, 2012)

Dobrym pomocnikem k ziskani pozitivniho vztahu k sobé samému je dle 1. Kupky
tzv. ,, Album radostné sebeduvery, “ (Kupka, 2010, s. 18) Toto album bychom si m¢li sami
vytvofit, abychom dali nasemu mozku najevo, na jaké obrazy se radi divame, jakym
zazitkim dévame pfednost. Na pifijemné vzpominky reaguje naS mozek okamzité
piijemnymi pocity. Co by mélo byt obsahem naseho alba radostné sebediivéry? M¢ly by

jej tvorit obrazy, ¢i predmeéty, na které se sami divame radi, které ndm pfipominaji
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vyznamné chvile naSeho Zivota. Mohou v ném byt fotografie z maturitniho vecirku,

milostné basné od prvni lasky, uctenka z restaurace v Patizi, kaminek, pfineseny z naro¢né

horské tiiry, apod.

,,Domadci kino* (Kupka, 2010, s. 19) je dal§im zptusobem, jak rozvijet pozitivni
sebeobraz. Clovék by si mél vybrat sedm nejhezéich scén, které za sviyj Zivot, piipadng
v pribéhu posledniho roku ¢i posledniho tydne zazil. Jednotlivé obrazy by si mél

zaznamenat a po té je alespo tfikrat ptehrat svému mozku.

Kazdy clovek ma své zdroje a rezervy, ze kterych mize Cerpat sebediivéru. Nékteré
mame spolecné, jako tfeba nejblizsi pratelé a kamarady, vyznamné osobni predméty atd.,
jiné zas mohou pomahat pouze nam. N&kdo napft. rad cvici jogu, n€kdo si rad uvaii néco
dobrého nebo si poslechne svou oblibenou hudbu nebo se uvolni pfi prochazce v lese
se svym ctyfnohym ptitelem. Méli bychom si zvyknut dopliiovat svou energii a sebedtvéru
kazdy den. Nékdy stadi ipatnact minut, které si ukradneme jen pro sebe bé&hem

uspéchaného dne.

4.2 Efektivni komunikace

Mnoho lidi se jist¢ zamyslelo nad tim, v ¢em spociva tajemstvi komunikacniho
uspéchu. V ¢em se odliSuji zabavni a vyhledavani mistiéi komunikace od téch ostatnich?

Da se vubec efektivni komunikace natrénovat?

Podle I. Kupky se v tomto uméni muzeme zdokonalit vSichni, pokud budeme mit
dostatek motivace a trpélivosti k tréninku. Dle néj je tfeba se pii komunikaci fidit ¢tyimi
zakladnimi principy, kterymi se podle vyzkumt a kvalifikovanych pozorovani podvédomé
fidili vSichni Usp&Sn€ komunikujici lidé. DodrZzovanim téchto zasad se miZeme stat

a spokojenéjSimi lidmi.
Jedna se o tyto principy: (Kupka, 2010, s. 21)
1. Méjme presné stanoveny cil
2. Rozvijejme svoji vhimavost
3. Rozvijejme flexibilitu

4. Respektujme model svéta druhych lidi
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Kazdy z téchto principti miizeme procvic¢ovat v praxi. Cvicit se 1ze napt. ve zkoumani
vnitiniho svéta jinych lidi. Navazeme-li s nékym rozhovor, stanovme si za cil doty¢ného
blize poznat — vyslechnout ho, zajimat se o jeho nazory, pocity, starosti, plany a sny. Staci

projevit mu zajem. Ten v8ak musi byt upfimny, jen tak si ziskame naklonnost dotyéného.

Abychom ziskali ptfesn¢jsi a hlubsi prehled o tom, co se pravé v nasi komunikaci
S druhym dé&je, méli bychom rozvijet svou smyslovou vnimavost. Netrénované vnimani
muze byt mnohdy velmi povrchni. Nau¢me se udé€lat si ze vSech svych smysli nejlepsi
spojence, vyuzivejme je pii komunikaci. VéEtSina z nds se neumi se svym komunikaé¢nim
partnerem sladit. Toto sladéni se je dulezité, pokud chceme druhému néco navrhnout,
0 nécem jej presveédcit, néCeho u néj dosdhnout. Pro zacatek by mohlo postacit, kdyz
zaujmeme podobnou polohu téla jako nas partner, pouzijeme stejnou silu hlasu jako on,
ptizpusobime se jeho slovniku a stylu vyjadfovani. Bereme v tivahu i takové okolnosti jako
je vék dotyéného, jeho momentélni naladéni, prosttedi, ze kterého vychazi. Pfitom neustale
pozorujeme, zda se vzajemn¢ piiblizujeme ¢i vzdalujeme. Zaroven dbame na to, abychom
byli svému protéjSku rovnocennym partnerem, nenechali se utiskovat, nedé¢lali se
dobrovolné ,,mensimi.” Rovnocenny vztah je dulezity pro vzajemnou divéru a pfirozenou

komunikaci.

Ivan Kupka, zabyvajici se komunika¢nimi technikami neurolingvistického
programovani, se zminuje o jist¢ém druhu informaci, které lidé podvédomé ukryvaji

ve svém fe¢ovém projevu. Hovoii o tzv. predikatech, které mizeme také vyuzivat, pokud

wewvr

se chceme s druhym ¢lovékem sladit. Tato technika je pon€kud naro¢néjsi a patii spise
do vyssi Skoly komunikace. Princip spoc¢iva v tom, Ze kazdy ¢lovék ve svém projevu voli
urCitd slova, souvisejici se smyslovymi kanaly. Tato slova Kupka oznacuje jako

»predikaty.” Pro nazornost uvedu dva typy rozhovort ucitele a zaka:

1. Rozhovor

Zak: Do té nové latky viibec nevidim.

Ucitel: Dobfe, tak si o ni spolu znovu promluvime.
Zak: Je mi to stale velmi nejasné.

Ucitel: M€l bys pozornéji poslouchat mij vyklad.

Zak:  Vidim to spise bleds.
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2. Rozhovor
Zak: Tanova latka mi viibec nic nefika.
Ucitel: Dobie, tak se na ni spolu znovu podivame.
Z&k:  Vsechno mi to zni tak sloZitg.
Ucitel: Kdyby sis vytvotil podrobnéjsi obraz, 1épe bys to pochopil
Zak: Néco mi ika, Ze to neptjde.
(Kupka, 2010, s. 36)

V prvnim z rozhovorit zdk pouzival slova, souvisejici se zrakovym kandlem —
nevidim, nejasné, bledé. UcCitel mu vsak odpovidal slovy, souvisejicimi se sluchovym
kanalem — promluvime, poslouchat. Ve druhém rozhovoru, kdy latka zakovi nic nerikala,
navrhuje ucitel se na ni znovu podivat. V obou typech rozhovori se ucitel se svym zakem
miji. V prvnim ptipad€ chtél zak pochopit latku ve zrakovém kandlu, ale ucitel mu chce
pomoci V kanalu sluchovém. V druhém pfipadé€ je to piesné naopak. Komunikace vazne,

protoZe se ucitel nedokadze s Zakem sladit.

Kromé zrakového a sluchového kandlu rozlisuje Kupka i kinesteticky kanal, kam
patii pocity tize, rovnovéhy, tepla, chladu, hmatové pocity, pocity pii pohybu a vSechny
hmatové a ¢ichové vjemy. Predikaty mize vyuZzivat politik, moderator, manazer, ucitel.
Pokud bude chtit oslovit Siroké publikum, mél by védomé zahrnout slova pattici do kanalu,
ktery vyuziva malo. Jeho projev se tak stane viditelny jak pro ty, ktefi preferuji kanal
zrakovy, tak i slysitelny pro ty, ktefi upfednostiuji kanal sluchovy ¢i kanal kinesteticky.
I. Kupka uvadi, Ze na zéklad¢ vyzkumi zakladatelli neurolingvistického programovani
J. Grindera a R. Bandlera bylo zjisténo, ze lidé, uzivajici stejné predikaty jako my, jsou

nam sympati¢téjsi. (Kupka, 2010)

Kazdy z nas muize zjistit, jaké predikaty pouziva nejcastéji. K tomu je zapotiebi
prostudovat svij alespon dvoustrankovy text — dopis znamému, uryvek z deniku, atd.
Spousta slov bude neutralnich, ostatni pak miZeme rozlisit do tfi skupin dle spojitosti
s uritym smyslovym kanalem. Z vysledku pak miizeme odvodit, jaky je nd$ oblibeny
reprezentacni kandl. Tuto schopnost miizeme dale rozvijet pfi sledovéani televize c¢i
poslouchani rozhlasu. Pokud budeme natolik zdatni a dokdzeme rozpoznat v bézném
rozhovoru predikaty, které nas parter pouziva, dokdzeme piejit do jeho oblibené¢ho kanalu

a lépe se s nim sladit.
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Rozvoj flexibility — pruznosti vnimani — je dal§im z principt Gspé$né komunikace.
Mnoho lidi ma tendenci fesit urcité ukoly stale stejnym, osvédCenym postupem. Je pro né
pohodIngjsi, drzet se naucenych, mnohdy i roky starych pravidel. Pokud nechceme zlstat
jako oni, méli bychom byt aktivnéjsi, zkouSet nalézat nova feSeni a zmény k lepSimu.
Nebat se s problémem si tzv. ,,pohrat,” pokusit se o vice feSeni, ze vSech moznych stran
a hledisek, kombinovat a obménovat rizné varianty feSeni. Pro zacatek se muzeme
pocvi€it napf. v tom, ze najdeme alespoii dvacet moznych zpisobu, jak Sizptijemnit
neoblibenou, rutinni praci, popfemyslet, jak si ji alespon troSku udélat zajimavéjsi. Novy
zpusob vykonavani této prace nas miiZze pozitivnéji ovlivnit a naladit. Flexibilni lidé byvaji
V zivoté¢ uspéSni, protoze v necekanych okolnostech vidi piilezitost, vyzvu, moznost

prosadit se. Pokud je postihne nékdy netspéch, berou jej spise jako zkuSenost a ne jako

prohru.

Naucit se respektovat model svéta druhych lidi neni zrovna jednoduché. Mnozi se
nam mohou jevit jako necitlivi, podivinsti, hlusi k potfebam druhych. Jak radi bychom je
piiméli, aby se na véci divali z naSeho thlu pohledu. Nékdy je pfili§ rychle odsuzujeme,
aniz bychom hloubé&ji poznali pozadi jejich chovani. Pokud si vSak dame tu préci
k ndm. Pro naSe sebevédomi bude urcité blahodarné, pokud budeme ptistupovat ke vSem —

véetné sebe — pozitivné a laskave. (Kupka, 2010)

Myslim si, Ze jen velmi malo lidi v mém okoli si uvédomuje, jak velkou komunikacni
silu ma obycejny usmév. Mnohdy se bojime usmat na druhého, abychom v jeho ocich
nevypadali hloupég, trapné ¢i snad podlézavé. Pravdou vsak je, Ze lidé, ktefi se vice
usmivaji pusobi na ostatni optimistickym, pfatelskym a srdeénym dojmem. Nauéme se
proto vice se usmivat ato ive chvilich, kdy nam neni zrovna moc veselo. Psycholog
R. Yeung se zminuje o psychologickém experimentu, pii némz byli Gcastnici pozadani,
aby se na n¢€kolik minut zamracili nebo usmivali, i kdyZ nebyli pravé smutni ani $t’astni.
Zjistili, Ze lidé, ktefi se mracili, se zacali citit smutnéjsi a ti, ktefi se usmivali, si pfipadali
$tastngjsi. Usmév podle n& tedy ovliviiuje na$ nervovy systém avyvolava tvorbu

hormoni, pomoci nichz se dostavuji piijemné pocity. (Yeung, 2012)

4.3 Uméni vyjednavat a obrana proti manipulaci

V bézném zivoté si mnohdy neuvédomujeme, Ze rozhovor, ktery pravé vedeme

schiizka, kterou jsme si pfed okamzikem napldnovali nebo vylet, ktery se chystame
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se znamymi podniknout, maji néco spoleéného s vyjednavanim. Zakladem spravného
vyjednavani je, aby ob& zcastnéné strany ziskaly co nejvice a ztratily co nejméné. Mnoho
béznych lidi se na rozdil od zkuSenych diplomati a obchodnikli dopousti
pii vyjednavani amatérskych chyb. 1. Kupka se zminuje o dvou nejCastéjsich piestupcich,

kterych se lidé dopoustéji:

e Prvni chybou neobratnych vyjednavaci je jejich touha zalibit se partnerovi.
Zkuseny vyjednava¢ vSak ma na zfeteli dosazeni cile vyjednavani a ne to, aby byl
V ocich protistrany populéarni.

e Druhou velkou chybou je pfili§ rychlé ustupovani partnerovi. Oblibené;si
paradoxné byva ten, ktery zasadni ustupky provedl az po dlouhém boji. Takovéto
ustupky maji pro partnera velky vyznam, protoZe jejich dosazeni jej stdlo mnoho
namahy. Pokud budeme hned od pocatku vyjednévani se v§im souhlasit, budou nés

ostatni po Case brat jako kus hadru.

(Kupka, 2010)

VétSina lidi jesté pred tim, neZz otevie Usta k vyjednavani, sd€luje svoje pocity
ostatnim prostiednictvim své feci téla. Jejim delSim pozorovanim se da zjistit, nakolik je
dotyény sebejisty. Reé¢ téla je silné ovliviiovana nevédomim, které ji dava vyraz. Vili
je ovladatelna jen zcasti, proto ma pro bystrého pozorovatele velky vyznam. T¢lesny

postoj, pohyby rukou, o¢i a mimika obliéeje vysilaji zpravy o stavu nasi mysli.
Jakych signdll si u partnera v§imame, pokud posuzujeme jeho sebejistotu?
e Ma dotycny sebejisté drzeni téla?
(nezakryty trup, vzpiimeny postoj, neschovava ani nektizi koncetiny)
e Jsou na ném patrné zndmky obav?
(schoulend ramena, sklonéna hlava, napjaty krk)
e Zustavaji ruce a prsty v klidu?
(neklidné pohravani si s tuzkou, kli¢i, prstynkem apod.)
e Je jeho mimika uvolnéna, nebo naznacuje nervozitu?
(cukani oblic¢ejovych svalli, nervozni mrkéni, ptivirani oci)
e Zabira pfiméfeny prostor?

(vzpiimena zada a hlava, ne snaha vypadat mensi nez je)
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e Udrzuje s druhym ucastnikem hovoru o¢ni kontakt?
e Ma pevny stisk ruky?
(Niirberger, 2011)

Jestlize si ve svych myslenkach ptfipadame mali, nase télo to ihned prozradi okoli.
Schoulend ramena, sklopena hlava nebo schované ruce davaji mimod&k najevo
podiizenost. Obranna gesta jako zkiiZené ruce a nohy vypovidaji o nasi nejistotd. Re¢ téla
sice vypovida o nasem rozpoloZeni, avSak zvolenim sebevédomého postoje muizeme
I zpétn€ ovlivnit sviij pocit. Nacvik sebevédomého vystupovani se urcité vyplati. Ostatni
nas budou vnimat jako siln€j$i osobnost, coz se pozitivn¢ odrazi v nasem pocitu vlastni

hodnoty.

Mnoho znas ma tendenci délat se v ocich druhych lepSimi. Tato tendence se
projevuje jak pii verbalni komunikaci (naptf. vytahovani se svymi znalostmi), tak
i mimoslovnimi  moznostmi. Casto se snazime signalizovat vys§i socialni status
(oble¢enim), vice inteligence (chapavym piikyvovanim), skryvame, ze néCemu
nerozumime atd. V kazdodennim zivoté¢ prezentujeme obrdzek o sobé&, ktery se spiSe
podobé tomu, jaci bychom chtéli byt, neZ jaci opravdu jsme. Pokud druzi lidé za¢nou
akceptovat ndmi predstirané chovéani, mohou nés tak podporovat v upeviiovani tohoto

obrazu o sob¢, popt. nas podporuji v sebeobelhavani. (Vybiral, 2000)

Sebejisti lidé se dokdzou pii vyjedndvani obejit bez ostrych loktl, agresivity,
¢i podvadéni a klamani ostatnich kvali dosazeni svych cild. Mohou si dovolit jednat se

svymi protéjSky ptatelsky, férove a s respektem., nepotiebuji si stale néco dokazovat.

Podle 1. Kupky je pted kazdym vyjedndvanim tfeba peclivé zvazit, o co nam v dané
véci jde akdo jsou pro nds ti spravni partnefi k vyjednavani. Musime mit také jasno
v otdzkach: O co ma nas partner zajem? Co od nas chce? Je divéryhodny? Dodrzuje
dohody s druhymi? Dulezité je také prozkoumani vzajemného poméru sil. Pokud mame

né¢jake silné stranky, o kterych partner nevi, méli bychom mu je dat najevo.

Misto a ¢as vyjednavani hraje také vyznamnou roli. Pokud mame moznost sami zvolit
kde akdy vyjednavat, ziskavame urcitou vyhodu. V domacim prostiedi se citime
bezpecnéji, mizeme si odskocit, nahlédnou do spisi, piizvat kolegu. Také ¢as jednani
volime podle svych nejlepSich moznosti. Méli bychom se vyvarovat jednani, pokud jsme
unaveni, spéchame, nejsme dostate¢né¢ piipraveni, chybi nam informace

0 postojich jinych osob.
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Pfed vyjednadvanim bychom méli mit ujasnéno minimum a maximum toho, ¢eho
chceme u druhého dosdhnout. Veskeré argumenty apozadavky je potieba piipravit

dopiedu. Také je dobré si zjistit, jaké mame spolecné a jaké protichtidné zajmy.

Zdarnému priabehu vyjednavani mize pomoci, pokud si dopiedu vytipujeme body,
na kterych se spartnerem dobife dohodneme. VyfeSenim jednoduchych problémi

vytvotime atmosféru spolupréce, kterd pak obéma usnadni dalsi jednéni. (Kupka, 2010)
Zakladni zasady spravného vyjednavani tedy jsou:

e Snaha o dosazeni konkrétniho cile, (ne zaplsobeni na partnera svou krasou,
vstticnosti, genialitou) dosazeni alespon pfedem stanovené¢ho minima.

e Ned¢lat se moudiejSimi, nez ve skuteCnosti jsme (pokud néfemu nerozumime,
nechame si to od partnera znovu zopakovat a vysvétlit).

e Spokojenost obou stran. Pokud se jedna strana bude citit znevyhodnéna, mize se
snadno stat, ze dojednané podminky nedodrzi.
(Kupka, 2010)

Pi#i manipulaci pouzivaji lidé rtzné taktiky presvédCovani. |kdyz jsou cile
manipulatort egoistické a prospéchaiské, neni mnohdy snadné manipulativni jednani
rozpoznat. Manipulace nemusi byt vzdy v rozporu se subjektivnimi potfebami obratné
zneuzivanych jedinci. Rafinované zplisoby manipulace se mnohdy ,,pravy* lidi zastit'uji.

(Vizdal, 2010)

I. Kupka trefné¢ vystihuje: ,, Obéti manipulace jsme tehdy, kdyz se nékdo veze na

nasich zadech a je mu jedno, ze nas bude bolet v krizi. ** (Kupka, 2010, s. 140)

Manipulatorim se velmi hodi, pokud jsme Cestni a sludni, tedy pokud dodrZzujeme
spoleCenské normy a pravidla. Diky tomu dokdZzou snaze predvidat nase jednani.
Manipulator nas dokaze vétSinou snadno ovlivnit, pokud se odvolava na dodrzovani

nasledujicich pravidel:

1. Reciprocita — chapana jako zasada vzajemného poskytovani stejnych vyhod. Piiklad —
do restaurace vstoupi hluchonémy muz a na kazdy stil polozi pted hosty plastovy piivések
na klice. VétSina host privések odmitne, néktefi si jej vSak ponechaji. Tehdy nastidva
druha faze, kdy jim muz poda listek, na némz je napsano, ze je Zada o maly finan¢ni obnos

na podporu jeho skupiny stejné postizenych. Hosté tedy vytahnou penize z penézZenky,
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ale neciti se pii tom vétsinou dobfe. Rici ,,ano“ je piinutilo spoletenské pravidlo, které
dodrzuji.

2. Uznavani autorit — 0 kompetenci autorit zpravidla nediskutujeme, respektovat jejich
nazory a piikazy se nam vétSinou vyplati. Méli bychom si vSak umét zachovat kriticky

nadhled a rozeznat skute¢nou autoritu od té, ktera se za ni pouze obratné vydava.

3. Koherentnost jednani — jinymi slovy soulad ¢inti se sebeobrazem. Tohoto pravidla
Casto zneuzivaji podomni obchodnici, kteti ndm vnucuji napt. drahy vysava¢. Hovofi
0 roztoCich, znecisténém prostiedi, alergiich. Zeptaji se, zda ndm zaleZi na zdravi naSich
déti. Kdyz jej ubezpecime, Ze ano, pfevede plivodni zdmér ,,j4 vdm dam vysavac, vy mné
spoustu penéz‘ do roviny — ,,copak nechcete doprat ¢isty vzduch svym détem a chranit tak
jejich zdravi?“ Na to se uz tézko odpovida ne, kdyZ tvrdime, ze nam na jejich zdravi

zalezi. Jednali bychom nekoherentné se svym piesvédcenim.

4. Spolecensky tlak - pokud tomu vSichni véfi, musi to byt pravda. Spolecensky tlak
obratn¢ vyuzivaji jak pojistovaci zprostfedkovatelé tak obchodnici. Zduraznuji, kolik lidi
si jimi sjednany produkt ¢i vyrobek jiz zakoupilo, jak jsou s nim spokojeni a jak roste dalsi

poptavka. Mnohdy neodoldme a zminény produkt také zakoupime.

5. Princip vzacnosti — mnohdy vydame penize za urcitou véc ne proto, Ze ji potfebujeme,
ale proto, Ze nas nékdo presvédci o jeji vzacnosti. Pokud ji od n€j nekoupime nyni, uz ji

nikdy nikde v takovéto kvalité nedostaneme. (Kupka, 2010)

Jak se tedy branit proti manipulaci? Pied tim, nez se rozhodneme utratit penize, ¢as ¢i
energii, zvazme piredem vSechny okolnosti, které nas k tomu ptivedly. Pokud na nas nékdo
tla¢i, abychom se velmi rychle rozhodli, pozaddejme o odklad svého rozhodnuti alespon
do dalsiho dne. Dopiejeme si tak ¢as ,,vychladnout,” zvazit vSechna pro a proti, pfipravit se
na odmitnuti. Veskeré nabidky si nechavejme podavat pisemné spolu s kontaktem

na zprostiedkovatele, jeho adresou a jménem firmy.

Pokud méme tendenci vzdy se v§im souhlasit, mé&li bychom mit pfedevS§im na zfeteli
to, co vyhovuje nam, ne co vyhovuje druhému. Dle zasady: ,, Radéji at’ ten druhy ztrati

a zaplati malo, nez abych ja ztratil a zaplatil hodné. “ (Kupka, 2010, s. 146)
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4.4 Sebemotivace, pozitivni rust

Kazdy ¢lovek zastava urcité zivotni hodnoty, tedy to, na ¢em mu zalezi, co ma pro néj
vyznam, co obhajuje. Pokud zije v souladu s témito hodnotami, pak je jeho zivot §tastny
anaplnény. Hodnoty, které v Zivoté zastdvame, nam mohou poslouzit jako voditko
pro velkd zivotni rozhodnuti. Pokud jsme se rozhodli, ze chceme zit Cestné, byt spésni,
tésit se ze své rodiny, jesté neznamend, ze vime co ajak je proto tfeba ud¢lat. Lidé
se zdravou sebedivérou maji svoji vizi, ktera zobrazuje to, ¢eho by chtéli ve svém Zzivoté
dosadhnout. Sebediivéra znamena piedevsim ,jednat,” d€lat potiebné kroky k dosazeni

dlouhodobého cile, i kdyz to mize byt v kratkodobé perspektivé nepiijemné.

K naplnéni Zivotniho rozhodnuti bychom si meéli stanovit jednotlivé diléi cile

a Vypracovat plan, jak svou vizi realizovat. Jak bychom tedy méli postupovat pfi stanoveni
cilt, kterych chceme skuteéné dosahnout? Nas cil by mél byt predevs§im:

e Motivujici a dilezity.

Nas cil by mél byt naro¢ny a mél by stdt za namahu, kterou na jeho dosazeni

vynalozime. Mnoho lidi ma tendenci své kvality spiSe podcenovat, proto mohou

byt v kone¢ném vysledku ptijemné piekvapeni, co vSechno dokazali zvladnout. Cil

by mél byt natolik lakavy a dilezity, aby nas motivoval. Pokud pro nas nebude

dostatecné dulezity, snadno nas od jeho naplnéni néco odvede. Neklad’'me si vSak

cile, které jsou za hranicemi naSich moZnosti. Jejich neredlnost a nedosazitelnost

U nas vyvola spiSe zklamani a frustraci.

e Pozitivni.
Vsichni se soustfedime na sviij cil tak, jak jsme si ho stanovili. Pokud si ur¢ime
negativni cil, napt.: ,,Uz se nebudu ze vseho obvinovat,“ nase mysl se upne
naslovo ,,obvinovat* a dopadne to tak, zZe se zaCneme obvifovat jeSté vice.
Rekneme si: ,,Nesmim se ostychat, kdyz mluvim pied ostatnimi.“ Mysl se opét
soustfedi na slovo ,,ostychat™ a dopadne to stejn€. Pokud naSe cile obsahuji slova
jako ,,nebudu,” ,,nesmim,* ,,ne tolik,” naladi nasi mysl spiSe k sebeobran¢. Lépe se
nam povede, pokud stanovime své cile spiSe optimisticky: ,,Chci se naucit myslet

vice optimisticky* nebo ,,Chci vystupovat pted druhymi sebevédomé.*
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e Sledovatelny.
Mnohdy neméme zadnou moznost objektivné posoudit, zdali jsme stanoveného
dil¢iho cile dosahli. Pokud ma mit nas$ cil smysl, méli by mit i ostatni lidé moznost
sledovat jeho splnéni. Pokud jej nevyjadiime srozumitelné¢ a konkrétné, tézko

se nam bude jeho splnéni posuzovat.

Dobfre sledovatelny cil Spatné sledovatelny cil
Na kazdé poradé budu hovorit Budu se snazit vice vystupovat
alesporn tfi minuty na pracovnich poradach

Chci, aby se moje firma prezentovala Chci byt uspésnéjSim ve svém

na pristim veletrhu v Brné podnikani

Kazdy den od 19.00 do 20.30 h
Budu se zdokonalovat v ném¢iné
se budu ucit némecky

V pondéli, stiedu a patek pujdu
20 minut béhat, pokud bude prset, Zacnu vice sportovat

tak 30 minut na rotopedu

e Terminovany.
Kdyz si slibime, ze néco udéldme v urcitém terminu, je to mnohem vétsi zavazek,
nez kdyz si fekneme, Ze prosté jen néco vykoname. Termin clovéka motivuje,
jestlize je pevné urcen, nemuze jiz ustoupit ¢i uhnout. Pokud si jej stanovime pftilis
vzdéaleny, napf. chci se naucit plynule konverzovat v némcin€ a anglicting
do roku 2020, nijak zvlast’ nas to motivovat nebude. Kdyz si jej vSak stanovime na

piisSti mésic, bude to zase nerealné. Je tieba si zvolit takovy termin, ktery by byl
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motivujici, zaroven vsak realny. Mél by nas pfinutit ihned jednat, zaroven nas vsak

nestresovat. (Yeung, 2012)

Pokud tedy mame stanoveny svijj cil, nezbyva nam, nez vykrocit k jeho naplnéni.
Sebeduvéra totiz pfichazi az s nasimi ¢iny. Pokud néco udélame, ziskame vice sebedivéry.
Pokud vSak budeme jen ¢ekat, az ziskame vice sebediivéry, abychom mohli néco vykonat,

patrné se nikdy nedockame.

D. Carnegie ze svych zkuSenosti usuzuje, ze ,,jeden z nejtragictéjsich rysu lidské
povahy je sklon neustdle Zivot odkladat. *“ (Carnegie, 1993, s. 28) Stale si délame starosti
z budoucnosti nebo se zbyteéné zatézujeme nééim, co se stalo v minulosti a co uz stejné
nemizeme nijak ovlivnit. Nau¢me se tedy rano vstat s odhodlanim, ze dnesSni den
si uzijeme, ze z néj vytézime, co se da. Chopme se sami kormidla afidme svij zivot,

necekejme, az nam da $tésti ruku na rameno a dovoli nam Zit.
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 46

5 ZISKAVANI INFORMACI

V prvni kapitole praktické ¢asti blize popisSi metodu vyzkumu. Vzhledem k tomu,
zejsem si chtéla opatfit co nejvice informaci o néazorech, postojich, hodnotach
a motivacich jednotlivych respondentl, rozhodla jsem se pro vyzkum kvalitativni. Jako
nejvhodngjsi metodu pro sbér dat jsem zvolila polostrukturovany rozhovor. Dle mého
nazoru pravé pii rozhovoru dochazi k vysoké, jedinecné interakci mezi tazatelem
a dotazovanym, piiemz tazatel mulze pozorovat reakce adalsi neverbalni projevy
dotazovaného. Pokud jim spravné porozumi, mize se dotazovanému vice pfiblizit, sladit se
snim a navodit u n&j pocit pohody a bezprostifednosti. V dalsi ¢asti pak uvedu cil svého

vyzkumu a vyzkumné otazky, které jsem v souladu s timto cilem vypracovala.

Ve druhé kapitole nejprve ptedstavim vyzkumny vzorek apo té se zaméfim
na jednotlivé rozhovory. Popisi jejich pribéh, okolnosti za jakych probihaly a jedine¢né

odpovédi respondent.

Ve treti aposledni kapitole provedu vyhodnoceni ziskanych informaci, které

se pokusim zobecnit a interpretovat.

5.1 Metoda vyzkumu, cile vyzkumu

Kvalitativni strategie vyzkumu se uplatituje v téch ptipadech, kdy vyzkumnik usiluje
o hloubkovy popis avhled pti zkoumani jedince, skupiny ¢i fenoménu. K hlavnim
piednostem kvalitativniho vyzkumu patii pifedevsim to, ze dany fenomén zkouma v jeho
pfirozeném prostiedi, ma moZnost reagovat na mistni situace a podminky, hleda pfi¢inné
souvislosti mezi zkoumanymi jevy. K ziskavani dat se pouzivaji standardizované metody
pomérné malo. Hlavni diraz je kladen na vyzkumnika samotného, na jeho zkuSenost,
schopnost hledani skrytych vyznamu. Typy dat, se kterymi kvalitativni vyzkumnik pracuje,
jsou piepisy terénnich poznamek z pozorovani a rozhovort, videozdznamy, audiozaznamy,
fotografie, osobni poznamky a vSechno to, co pfiblizuje vSedni Zivot zkoumanych lidi.
(Hendl, 2005)

Na pocatku kvalitativniho vyzkumu si voli vyzkumnik téma, k némuz nasledné
stanovi vyzkumné otazky. Tyto mohou byt v pribéhu vyzkumu pruzné dopliiovany
¢i pozménovany. Samotny sbér dat probiha obvykle v delSim casovém intervalu.
Vyzkumnik si sam voli mista pozorovani nebo osoby, které dale sleduje v rtiznych

Casovych okamzicich. Sbér dat i jejich analyza probihaji zpravidla soucasné, vyzkumnik
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pfi tom zaroven prezkoumava své domnénky a zavéry. Své zavéry mulze rovnéZ probirat
se sledovanymi jedinci ajejich nazory zohlednit ¢i pfidat do zavére¢né zpravy
0 kvalitativnim vyzkumu. V zédvéru mize vyzkumnik navrhnout teorii, hypotézu o jevu,

ktery pozoroval. (Hendl, 2005)

Podle toho, jaky typ informaci potfebuje vyzkumnik v rdmci zkoumaného problému
ziskat, voli odpovidajici metodu. Vzhledem k tomu, ze mé zajimalo, co si lidé mysli,
co citi, ¢emu vé&fi, jak se chovaji v soukromi, jevila se mi jako nejvhodnéjsi metoda
polostrukturovaného rozhovoru. Strukturovany rozhovor jsem vzhledem ke zkoumané
problematice nepovazovala za pfili§ vhodny arozhovor nestrukturovany — volny, jsem
nezvolila proto, Ze piedpoklada jak velké zkuSenosti vyzkumnika, napf. pohotové

a adekvatné reagovat na neoCekavané situace, tak irozsahlé odborné znalosti. Navic

vvvv

U respondentt, které jsem pro svij vyzkum vybrala, mne pfedevS§im zajimalo, jaké
hodnoty zastavaji, maji-li urcity dlouhodoby cil, za kterym jdou, zda a v ¢em by se chtéli
dale rozvijet, resp. co by chtéli pozitivné zménit a co by proto byli ochotni vykonat. Také
mé zajimalo, co pro né samotné znamena pojem ,sebedivéra®“ azda se sami povazuji
za sebevédomé ve smyslu schopnosti pfiméfeného sebeprosazeni. Za cil svého vyzkumu

jsem tedy stanovila tyto vyzkumné otazky:
1. Co konkrétné si dotazovany predstavuje pod pojmem ,,sebedivéra*?
2. Jaké hodnoty jsou u dotazovaného na prvnim misté?
3. Ma dotazovany néjakou vizi, dlouhodoby cil, ktery se snaZzi postupné
napliovat?
4. EXxistuje v Zivoté dotazovaného néco, co se mu povedlo, na co je hrdy?
5. Chtél by dotazovany néco zlepsit ve svych komunikaénich schopnostech?
6. Domniva se dotazovany, Ze je dostate¢né sebevédomy, resp. umi se
prosadit?

V navaznosti na vypracované vyzkumné otazky jsem pifed zahajenim vyzkumu
stanovila pét hypotéz, které meély byt v zavéru praktické casti na zdklad¢ analyzy,

porovnani a vyhodnoceni vysledkid vyzkumu potvrzeny ¢i vyvraceny.
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Hypotéza ¢. 1

VétSina respondentu chape .sebeduvéru“ jako piehnané sebevédomi, velikasstvi ¢i

nadutost.
Hypotéza ¢. 2

VétSina respondentt. ma urdity dlouhodobv cil, kterv je v souladu s hodnotami, které

Vyznava.

Hypotéza ¢. 3

Kazdy z respondentd najde ve svém zivoté minimalné tfi skute¢nosti, na které je hrdy.

Hypotéza ¢. 4

VétSina respondentt by chtéla zlep$it své komunikaéni schopnosti.

Hypotéza €. 5

Vé&t$ina respondentil se bude povazovat za malo sebevédomé - schopné se prosadit.

5.2 Rozhovory, ziskavani poznatku

Pro vyzkumné Setteni jsem oslovila muze a Zeny ze svého okoli, které jsem jiz znala
a kteti byli ochotni se mnou spolupracovat. Zamérn¢ jsem vybirala respondenty, spadajici
svym vékem do obdobi dospélosti, tj. nad 26 let. Jak jsem uvedla v teoretické Casti své
prace, v tomto obdobi by mél mit ¢lovek jiz ujasnéno kym je, kam smétuje, voli-li osobni
rast, ¢i spise stagnuje. Osoby z mého vyzkumného souboru byly ve véku 32 — 43 let.
Jednalo se o tfi zeny adva muze. Tfi z nich ziji stejn¢ jako ja v Podiving, jedna
respondentka Zije v Lednici na Moravée a druha v Hustopecich u Brna. To, Ze jsem vybrané
respondenty jiz znala, mi pomohlo pfi jejich osloveni a seznameni s tématem mé
bakalarské prace. Musim pfiznat, Zze ne kazdy, koho jsem pro rozhovor kontaktovala,

mn¢ byl ochoten poskytnout informace tak osobniho charakteru.

Kromé¢ jednoho rozhovoru, ktery jsem absolvovala se svou kolegyni v misté naseho

pracovisté, probihaly v§echny rozhovory v domacim prostiedi respondentt.

Byla jsem si védoma toho, Ze povaha informaci, které potiebuji od dotazovanych
ziskat, je prevazné duveérného charakteru a pritomnost dalsich i blizkych osob by mohla
pusobit rusivé a ovliviiovat nebo zkreslovat jejich vypovédi. Z toho diivodu jsem predem

upozornila respondenty na nutnost byt pii rozhovoru sami. Pfed samotnym kladenim
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otazek jsem se snazila navodit nezdvaznou konverzaci pfijemnou, uvolnénou atmosféru,
nebot’ Zadny z respondenti nemél doposud zadnou zkuSenost s podobnym typem vyzkumu
a pocatecni rozpaky se vyskytovaly témer u kazdého z nich. Tyto rozpaky vsak vétSinou

po prvnich dvou otazkach vyprchaly a dotazovani nadale vypovidali ochotn¢ a oteviené.

Velmi peclivé jsem zvazovala zplsob zaznamenavani rozhovoru. Opét, vzhledem
k davérné povaze rozhovoru jsem vyloucila pouziti technickych prosttedki jako je
diktafon ¢i kamera, jez by mohly dotazovaného znejistit. Chtéla jsem, aby byl rozhovor
pro oba aktéry piijemny, aby byl respondent upiimny, bezprostiedni a odpovidal bez obavy
z toho, Ze jeho odpovédi budou negativné hodnoceny. Rozhodla jsem se tedy pro
zaznamenani rozhovoru az po jeho ukonceni. Tento zpisob je pro vyzkumnika pomérné
naroc¢ny, nebot’ se musi velmi soustiedit na to, aby dokdzal usmérnovat respondentovy
odpovédi a zaroven si vSechny jeho odpovédi zapamatoval. Abych se vyhnula naslednému
zkresleni rozhovoru pfi jeho zaznamendvani, Cinila jsem si v jeho pribchu orientacni
poznamky, o které jsem se pak pii rekonstrukci rozhovoru mohla opirat. Jednotlivé

rozhovory trvaly pfiblizné¢ 90 minut.
Oblasti, na které jsem se pii vedeni rozhovoru zaméfila:
1. Co si predstavujete pod pojmem sebedivéra?
2. Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim misté?
3. Mate né&jakou vizi, dlouhodobé¢;jsi cil, kterého byste chtél/a dosadhnout?
4. Co se vam v zivoté povedlo, na co jste opravdu hrdy/a?
5. Co povazujete za svou silnou stranku, ¢eho si na sobé cenite?
6. Je néco, v ¢em byste se chtél/a pti komunikaci s okolim zlepsit?
7. Domnivate se, Ze dokazete jednat sebevédomé, a umite se prosadit?
8. V jakych situacich pocit'ujete nejcastéji strach a obavy?
9. Mate néjaky osvédEeny zplsob, jimZ se branite strachu a obavam?
10. Domnivate se, Ze se umite vcitit do poteb ostatnich?
11. Jste schopen/a nebrat si véci osobn¢?

12. Dokézete si béhem dne najit alespon chvili jen sdm/a pro sebe?
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Nyni uvedu zaznamy z jednotlivych rozhovord. U respondentd jsem se rozhodla

v

souhlasili. Rozhovory jsem zamérné neupravovala do spisovného jazyka, chtéla jsem
zachovat specifické vyrazové prostiedky jednotlivych respondentt a zachovat tak barvitost
jejich vypovedi.

Respondentka ¢. 1

Marcela, 35 let, mistrova v Sici dilné
Co konkrétné si predstavujete pod pojmem ,,sebediivéra“?

., ... 2e si je clovek jisty v kramflecich, umi si stat za svym. Jedna se o cistou, zdravou

sebeduiveru, viru v sebe, ve své schopnosti, ne namyslenost...

Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim misté?

. ... zdravi, rodina, prdce, tedy spise mit praci — myslim jako zabezpeceni do
budoucna... dale vzdélani déti, sebevzdelavani ... také mi velmi zalezi na tom, abych méla

«

své pratele...dulezita je | vira v sebe sama... "

wev

Mite n¢jakou vizi, dlouhodobéjsi cil, kterého byste chtéla dosahnout?

,, ...chtéla bych si zvysit vzdélani, zacala jsem dalkové studovat vysokou Skolu. Kviili
praci bych si chtela posilit jazykové znalosti— mame nemecké zdkazniky, se kterymi musim
komunikovat a tak si myslim, Ze pri studiu na vysoké se zlepsim 1V némciné...také bych si
chtéla udriet misto mistrové - udrzet si tento post, ktery jsem teprve pred neddavnem
ziskala... mozna bych si také pak do budoucna mohla najit lépe placenou praci a byt bez

dluha...

Co se Vam v zZivoté povedlo, na co jste opravdu hrda?

., ...polepsila jsem Si V praci... treba | to, Ze mam Fidicsky pritkaz, dokdzala jsem jet

sama z Breclavi do Prahy na letisté vyzvednout manzela... také ze mam maturitu a Ze jsem

‘

se dostala na vysokou skolu... *
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Co povazujete za svou silnou stranku?

,, ...asi komunikativnost, snazim se vyjit se vSemi dobre... myslim, ze umim naslouchat
druhym, jsem nekonflikini, klidna. Také se snadno nevzdavam, nerezignuji pred

problémem. Jsem manualné zrucnd, rozumim své praci...

Je néco, v cem byste se chtéla pii komunikaci s okolim zlepsit?

., ...pFL extrémni zdtezi, tedy predevsim v praci — kdyz mam mnoho pracovnich
povinnosti, bych se chtéla vyhnout zbytecnému zmatkovani... také bych chtéla zlepsit sviij
zpiisob komunikace, neumim mluvit, vyjadiovat se. Mnohdy se mi stavd, Ze nedokoncim
vetu a vyjadrim se neverbdlné — ndznakem, posunkem. Chtéla bych se umét vyjadrovat
srozumitelnéji, presnéji — tim bych se vyhnula nedorozuménim s kolegynémi v prdci... takeé
bych chtéla zlepsit sviij vzhled, image, tedy predevsim pro sviij dobry pocit. Mela bych

Si zajit castéji K holici nebo si néco pekného na sebe koupit...

Domnivéte se, ze dokdzete jednat sebevédomé, a umite se prosadit?

., --jak kdy, v praci mam piisobit jako autorita, ale to neumim dostatecné. Vse radéji
resim v klidu. Rozhodnout se umim, ackoliv v urcitych situacich jsem nerozhodna... vim,
CO chci po podrizenych, umim jim dat najevo, Ze potrebuji kvalitni praci. Potiebuji ale vice
rozhodnosti jako mistrova...nekdy se snazim zalibit se, ale to pak nerozhoduji podle sebe,

ale podle tech druhych...*

Mate né¢jaky osvédceny zpiisob, jimz se branite strachu, obavam?

., ...Snazim se zachovat klid, nevzdat se ukolu jen proto, zZe jsem dostala strach. Kdyz
jej pak splnim, dostavi se hrdost, obrni mé to, dal uz se jen tak néceho neobavam... zvysi

se mi sebedivéra — nenecham se zaskocit...

Jste schopna si nebrat véci osobné?

., ... Urcité ne, spis se stahnu do sebe, hloda ve mne, co jsem udeélala sSpatné. Pak o tom
premyslim. Nekdy se z toho potrebuji vypovidat, ale spis se bojim, abych neobtéZovala

I3

kamaradky ... Driv jsem neméla nikdy pravou kamaradku na vypovidani... "
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Dokézete si béhem dne najit alespon chvili jen sama pro sebe?

., ...urcité me... chtela bych ale zacit cvicit, protahovat si svaly, potrebuji to kviili

zdravi... ani moc nectu...musim se ucit, ale to nepovazuji za cas pro sebe...

Respondent & 2

Michal, 36 let, zastupce vedouciho dalni¢niho oddéleni
Co konkrétné si predstavujete pod pojmem sebedtivéra?

,, ...schopnost vérit si, neztrdcet hlavu v krizovych situacich... udrzet emoce 1 kdyz

je c¢lovék pod natlakem ... neukazovat své slabiny...

Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim mist¢?

., ...zdravi... dobre vychovat své déti ...penize, jako jistotu budoucnosti... pracovni

uspech...

Mate néjakou vizi, dlouhodobéjsi cil, kterého byste chtél dosdhnout?

,, ...chtél bych postavit dum — uz jsem meél vyhlédnuty jeden starsi dum vV Breclavi,
ktery jsem chtél koupit. Planoval jsem, jak jej budu postupné prestavovat a upravovat
pro svou rodinu. Bohuzel z prodeje seslo, tak se ted’ poohlizim po jiném... Také bych chtél,
aby muj syn vydrzel u hokeje. Je mu Sest let, chtél bych, aby z néj byl dobry hokejista.

¢

Viastné bych chtél, aby obé moje déti vynikly ve sportu...*

Co se vam v zivote povedlo, na co jste opravdu hrdy?

., ...rozhodné na to, zZe jsem dokazal dalkové vystudovat vysokou Skolu. Také jsem
ziskal misto zastupce vedouctho... jsem hrdy na své deti, jsem rad, Ze miij syn hraje hokej,
jde mu to abavi ho to... i mladsi dcera se uci hrat hokej, chce se bradskovi ve vSem

vyrovnat... “

Ceho si na sob¢ nejvice cenite?

,, ...dosazeného vzdeélani... myslim, Ze se umim sebeovlddat, nedavat najevo
své emoce. Snazim se piisobit v krizovych situacich klidné a vyrovnané...povazuji se

za zabavného, komunikativniho... urcité jsem | manualné zrucny...
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Je néco, v cem byste se chtél pti komunikaci s okolim zlepsit?

., ...chtel bych se umét jeste vice prosadit, mit vetsi vydrz jit za svym cilem, nevzdavat
se prilis brzo... chtél bych se také zlepsit v komunikaci v cizim jazyce... "
Domnivéte se, Ze dokdzete jednat sebevédomé a umite se prosadit?

., ...umim jednat sebevédome - umim si stat za svym, mnohdy si az zpétnée uvedomim,

«

Ze jsem nemél pravdu... *

V jakych situacich pocit'ujete nejcastéji strach a obavy?

., ...pred zkouskou, zasadnim rozhodnutim. Mam strach ze selhani, kdyz mam treba

néco rozhodnout a nejsem si na sto procent jisty... také pokud se pohybuji v nezndmeém

’

prostiedi a nevim, jaké naroky na mé budou kladené.’

Mate néjaky osvédceny zpisob, jimz se branite strachu a obavam?

., ...Snazim se pusobit sebejiste, drzenim téla, rozhodnou chiizi. Snazim se predejit
strachu pripravou, tim, Ze si zmapuji situaci dopredu...
Jste schopen nebrat si véci osobné?

., ...ano, urcité... snazim se zjistit, jestli dotycny nejednal spise v afektu, snazim se jej

¢

nejdrive pochopit, zda to vithec bylo mysleno osobné...

Dokazete si béhem dne najit alespon chvili jen sdm pro sebe?

., ...mam moc povinnosti, nejde to... maximalné dvakrat — trikrat do tydne. Vétsinou si

sednu K pocitaci, nebo si zajdu na squash , ¢i do sauny...*

Respondentka ¢& 3

Romana, 34 let, referentka logistiky a celni spravy
Jak byste charakterizovala pojem sebedtivéra?

., ...je to pro mé predevsim namyslenost, prehnana vira v sebe sama... nékdo, kdo

‘

si mysli, Ze ma pred ostatnimi navrch — Ze je nadclovek. Pritom na to mnohdy ani nema...
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Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim mist¢?

., ...rodina, drzime hodné pohromade, pomahame si. Sestre se narodil pred nedavnem
syn, na jeho vychovu ziistala bohuzel sama. Ja i rodice ji pomdhdame jak miizeme...velmi
Jje pro mé dulezité zdravi, pro sebe | pro mé okoli... také bych se chtéla realizovat v praci.

Moje prace mé bavi, chtéla bych v ni byt uspésna... *

Mate néjakou vizi, dlouhodoby cil, kterého byste chtéla dosahnout?

., ...rada bych si dodélala maturitu, zatim si prochazim Skoly a vybiram si, kde bych
mohla studovat to, co mé bavi, tedy logistiku, celni spravu. Chtela bych se posunout
ve svém oboru nekam ddl... také bych si chtéla zaloZit partnersky vztah amit svou
pohodovou domdacnost... popravdé ale neumim premyslet tak moc dopredu...radéji myslim

na pritomnost, planuji tak maximalné na rok dopredu...

Co se vam v zivoté povedlo, na co jste opravdu hrda?

,, ... rada vzpominam na to, kdyz jsem byla v Hustopecich na hodech prvni starka,
musela jsem tenkrat organizovat celou hodovou zabavu, to mé bavilo, méla jsem radost,
Ze jsem vSe zvladla... také mé velmi potésilo, kdyz jsem byla pred nedavnem prijata
do volebni komise pri volbé prezidenta. Zajimam se o politiku, moc jsem chtéla byt
U toho... jsem také rada, zZe jsem ziskala prdci, ktera mé opravdu bavi a myslim si, zZe jsem

«

V ni 1 uspésnd...
Co povazujete za svou silnou stranku, ¢eho si na sobé nejvice cenite?

., ...jsem oteviend k lidem, snazim se s kazdym vyjit, jsem tolerantni... myslim,
Ze jsem tviirci, bavi mé stdle néco zarizovat, néco nového vytvaret. Myslim, Ze jsem dobra

«

organizdtorka...

Je néco, v ¢em byste se chtéla v komunikaci s okolim zlepsit?

. ... naucit se ovladat, nerikat hned kazdému, co si myslim, ale nejdriv to trosku
promyslet... také o sobé vim, Ze moc rychle mluvim, uz mé na to lidé nekolikrat
upozornovali, abych tak nedrmolila, Ze nestaci sledovat, co jim rikam...rada bych také

zmeénila SVOU postavu, nechci to vsak dale rozvadet...
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Domnivate se, ze dokazete jednat sebevédomé a umite se prosadit?

,, ...rozhodné ano, myslim, ze jsem pritbojna. Nesnasim, kdyz mi nékdo podsouva sviij
Nazor, se kterym nesouhlasim. Kdyz jsem presvédcena o tom, Ze mam pravdu, klidné jdu
S druhym do konfrontace...

V jakych situacich pocit'ujete nejcastéji strach a obavy?

., ...kdyz dostanu néjaky ukol, se kterym si nevim rady a chtéji po mne, abych jej hned

¢

Vyresila — to mé znejisti, jsem pak nervozni... "

Mate néjaky osvédceny zplisob, jimz se branite strachu a obavdm?

., ...Snazim se zajistit si potrebné informace nebo se o svém strachu pobavim

S ostatnimi  spolupracovniky nebo kamarady. Pomdaha mi, kdyz mi sdéli sviij nazor.

I3

Rozhodné nejsem uzavirend, nevadi mi reSit mé problémy s Ostatnimi, spise se mi ulevi ... *

Jste schopna nebrat si véci osobné?

. ... Snazim se, zalezi na situaci. Myslim, zZe dost casto si véci osobné beru...

Dokazete si behem dne najit chvili jen sama pro sebe?

. ... Yozhodné ano ane jen jednu. Bavi mé chodit po obchodech, rada sportuji...

‘

umim si odpocinout, odreagovat se... mam se rada...

Respondent & 4

Marek, 32 let, referent obchodné vyrobniho oddéleni
Jak byste charakterizoval pojem sebedtivéra?

., ...mit néjaké vnitrni ambice, nepodcenovat se, vérit si. Urcité to nema nic
Spolecného s aroganci... v necem ma clovek sebediivery vice, v nécem meéné... mél by mit

3

svuj cil, kterého chce dosahnout. Pokud si nebude vérit, nikdy jej nedosahne...*

Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim misté?

., ...uprimnost, kamaradi, nékam patrit... také je pro mé diilezity seberozvoj, clovek se

«

uci cely zivot, chtel bych postupovat stale vys, rozvijet se, budovat kariéru...
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Mate néjakou vizi, dlouhodoby cil, kterého byste chtél v zivoté dosdhnout?

,» ... pOOhliZim se po novém zaméstnani. Nevyhovuji mné stereotypy. Moje prace mé
uz moc nenaplnuje, spise v ni pocituji stagnaci, prazdnotu, nékdy jsem opravdu dusevné
vyCerpany... také premyslim o tom, zZe bych mohl na delsi dobu vycestovat do zahranici,
premyslel jsem o Americe nebo Kanadé. Rad bych poznal nové prostredi, lidi, zdokonalil

3

se v anglictiné...

Co se vam v zivoté povedlo, na co jste opravdu hrdy?

., ... Splnil jsem si sviij sen, vystudoval jsem dalkove vysokou skolu. Piivodné jsem se
vyucil mechanikem a postupné si doplioval vzdélani... také jsem rad, Ze mdam hodné
kamaradu, o které se mohu oprit a kteri me myslim berou... také rad vzpominam na svou

cestu do Danska, kterou jsem podnikl s kamarddy...

Co povazujete za svou silnou stranku, ¢eho si na sobé€ nejvic cenite?

,, ...umim si jit za svym cilem. Kdyby se mi vSak nepodarilo jej naplnit, tak si alespon
reknu, zZe jsem proto udelal vse, co jsem mohl... dale se povazuji za pratelského,

«

komunikativniho, empatického..."

Je néco, v ¢em byste se chtél pti komunikaci s okolim zlep§it?

,, ... chtél bych se naucit primet okoli, aby mné vice naslouchalo, abych je vice zaujal

svym projevem. Mrzi mé, kdyz pratelum prave néco sdéluji a oni se zacnou mezi sebou

«

bavit o nécem jiném... asi bych si mél umét ziskat v komunikaci vétsi autoritu... "

Domnivate se, Ze dokazete jednat sebevédomé a umite se prosadit?

,, ...nebojim se Fict sviij ndzor komukoliv | kdyz vim, Ze je mu neprijemny. Radéji

Feknu | kamaradovi, co se mi nelibi, nez abych si to jen myslel a pak mu to rekl az za par

I3

let. Myslim, Ze dokadzu jednat sebevedomeé... "

V jakych situacich pocit'ujete nejcastéji strach a obavy?

., ... V prdci nepocituji strach nikdy... spise v soukromi mam obavu z neuspéchu, Ze
neco nevyjde tak, jak bych si pral...
Mate néjaky osvédceny zplisob, jimzZ se branite témto obavam?

., ... Feknu si, Ze jsem pro to udelal vsechno, netispéch mé potom uz tolik nemrzi...
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Jinak — zdlezi na situaci. Rad jsem napriklad s kamarady, v jejich pritomnosti se

¢

nejlépe odreaguji...

Domnivate se, ze se umite vcitit do potieb ostatnich?

. ... Urcité ano, sdilim problémy druhych, pokud jim to pomiize...mam kamaradky,

které studuji na vysoké skole. Obcas se na me obraci, bych jim pomohl zpracovat tabulky,

“«

grafy apod. Rad jim pomiizu, nedéla mi to problém.

Jste schopen nebrat si véci osobné?

,» ... Ano, urcité nejsem vztahovacny. Kdyz s nekym mluvim, nekdy se mi stavd, Ze néco
sdelim adruhy si to prebere uplné jinak. To mé udivi. To ja nedélam. Jsem spise

flegmatik... *

Dokéazete si béhem dne najit alespon chvili jen sdm pro sebe?

., ... ano, rad se stykam se svymi prateli ... umim odpocivat, relaxovat.

Respondenta & 5

Jitka, 43 let, ucitelka na zakladni Skole
Jak byste charakterizovala pojem sebedtvéra?

,, ...umeéni komunikovat, prosadit se pri kontaktu s okolim, nebyt plachy... sebediivéra
se odradzi \ V neverbdlni komunikaci — Vv pohybech, drZeni téla...také mé napada, ze clovék,
ktery jen tise askromné sedi a mijak vyrazné se neprojevuje, miize byt dostatecné
sebevédomy a zase naopak nékdo, kdo se chova vyrazne sebejiste, odmérené a nepristupné,

‘

miiZe timto chovanim zakryvat vnitrni nejistotu, strach z vysmechu... *

Jaké hodnoty jsou u vas na prvnim miste?

., ...samoziejmé zdravi, rodina, pratelé, kamaradi...urciteé ne kariéra - vV zaméstnani
mi bylo nabidnuto misto zastupkyné reditele, ale odmitla jsem... pro mé je hlavni vychovat
nez aby vystudovaly vysokou Skolu. Pokud vsak budou chtit studovat, budu je v tom

podporovat...
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wevr

Mate néjakou vizi, dlouhodobé;jsi cil, kterého byste chtéla dosdhnout?

,, ...V zaméstnani jsem spokojend, dosdhla jsem, c¢eho jsem chtéla. Svou prdci bych si
chtéla udrzet, protoze mé velmi bavi...zdroven chci mit ¢as i sama na sebe, chci chodit
do kina, divadla, zacvicit si, mit prosté ¢as na své zaliby... momentdlné mi velmi zdlezi na

tom, aby dcera v kvétnu slozila maturitu —V tom ji pomdaham a podporuji...

Co se Vam v zivot¢ povedlo, na co jste opravdu hrda?

., ...jsem rada, Ze jsem se odhodlala k plastickému zakroku, ke kterému jsem se dlouho
chystala a neméla k nému odvahu... také jsem spokojend, Ze jsem minulé léto zviddla
fyzicky narocny sportovni vykon V plavani, pési turistice a cykloturistice ... minuly tyden
jsem predlozZila vedeni Skoly projekt, na kterém jsem pracovala vice nez rok a pri jehoz

zpracovavani jsem se zdokonalila v pocitacovych dovednostech...

Co povazujete za svou silnou stranku, ¢eho si na sobé cenite?

., ...myslim, Ze jsem spolehliva, komunikativni, mila, usmévava... také dobra

manzelka... snazim se vidy vtom Spatném najit néco pozitivniho, to opravdu umim

«

a pomdha mi to 1K tomu optimismu... *

Je néco, v ¢em byste se chtéla pti komunikaci S okolim zlepSit?

,, ...chtéla bych umet lépe vyjadrit své myslenky, komunikovat plynule, najit spravna
slova k vyjdadreni svych myslenek. Moznda mam malou slovni zasobu. Pocituji to predevsim
pri vyuce, kdyz détem vysvétluji novou latku...

Domnivate se, ze dokazete jednat sebevédomé a umite se prosadit?

., ...ano, myslim ze ano. V situacich, které jsou pro mé duleZité a zdasadni, kdy vim,

«

Ze mam pravdu, proc se neozvat. Pak mam dobry pocit, Ze jsem si to vybojovala... "

V jakych situacich pocit'ujete nejcastéji strach a obavy?

., ...nepocituji zadny vyrazny strach, nevim, z ceho bych méla mit strach. Mam spis
bézné obavy, napr. u lékare, pred zkouskou atd. NeprozZivam ani pocity uzkosti.
Mate tedy n¢jaky osvédceny zplsob, jimZ ptedchéazite obavam?

., ... snazim se uklidnit, vyrovnat emoce V hlave. Vyhodnotim v Klidu situaci a pak

zvolim vhodny postup. To se mi vzdy osvédcilo... *
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Domnivate se, ze se umite vcitit do potieb ostatnich?

.. myslim, Ze ano... uz proto, ze pracuji s détmi. Je potreba pochopit kazdé z nich,
pomoci jim, poradit...pokud maji néjaky konflikt mezi sebou nebo citi néjaky problém

doma, vzdy se jim snazim pomoci jej vyresit...

Jste schopna nebrat si véci osobné&?

., ...ne, nekteré veci si beru osobne. Nekdy reaguji neadekvatne, popudlive. Nekdy
jsem urdzliva — ale jen v sOukromi... v praci, pokud nastane néjaka nepriznivad situace,
naniz vsak nenesu vinu aani ji nemohu ovlivnit, se mé dotkne neoprdvnéna kritika

kolegy...

Dokazete si béhem dne najit alespon chvili jen sama pro sebe?

sy oo urcité kazdy den — 1 kdyby to méla byt jen pulhodina u televize, pri cviceni,

ve vané... nekdy si sednu a jen tak si premyslim... "

5.3 Vyhodnoceni, interpretace poznatki

V této kapitole se pokusim interpretovat ziskané informace. VSechny udaje jsem
se snazila systematicky organizovat tak, abych nasla odpovédi na vyzkumné otazky,
jezjsem si jako cil svého vyzkumu stanovila a mohla potvrdit ¢i vyvratit hypotézy,
formulované pted zapocetim vyzkumu. Podminkou pro podrobné vyhodnoceni byla
doslovna transkripce, tedy pievedeni rozhovori do pisemné podoby. Teprve po té
je mozno odhalovat pravidelnosti, témata, zpracovavat data smysluplnym zpisobem

a hledat odpovédi na otazky. (Hendl, 2005)
Hypotéza ¢. 1

VétSina respondentu chape .sebeduvéru“ jako prehnané sebevédomi, velikaSstvi &i

nadutost.

Pouze respondentka ¢. 3 chape ,,sebediivéru® jako namyslenost, pfehnanou viru
V sebe sama. Ostatni respondenti uvadéli pod timto pojmem spiSe schopnost stat si za
svym, véfit si, neztracet hlavu v krizovych situacich, udrzet své emoce, i kdyz jsme pod
velkym tlakem, uméni komunikovat a prosadit se, mit pied sebou ur€ity cil. Timto tedy
mohu Konstatovat, ze Ctyii z péti respondentli nechapou ,,sebediveéru” jako velikasstvi

a nadutost. Hypotéza ¢. 1 se nepotvrdila.
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Hypotéza ¢. 2

VétSina respondentt. ma urdity dlouhodobv cil, kterv je v souladu s hodnotami, které

Vyznava.

Ovétovani této hypotézy pro meé bylo pii vyhodnocovani ziskanych informaci nejvice
narocné. Jiz pifi vedeni samotnych rozhovorli jsem povazovala otazky tykajici se
respondentovych hodnot a dlouhodobych cili za jedny z nejzasadnéjSich pro vyzkumny
problém, jimz se zabyvam. Pravé zde jsem tedy usilovala o to, abych byla maximalné
nestrannd, v Zzadném piipadé¢ jsem nechtéla respondenta ovliviiovat svym osobnim
zaujetim. Nechtéla jsem, aby mi odpovidal podle toho, jak se od né& ocekéava, ale podle

toho, jak to opravdu citi on sam.

[ 24

Respondentka ¢. 1, (Marcela) povazuje za nejdulezitéj$i hodnoty zdravi, rodinu, praci
ve smyslu zabezpefeni do budoucna, také sebevzdélani aviru v sebe sama. Témto
hodnotam podle mé odpovida icil, ktery si pro sebe stanovila. To, Ze se rozhodla
pii zaméstnani studovat vysokou Skolu, jednak napliiuje jeji potiebu sebevzdélani, rovnéz
doufa, Ze tak posili své kompetence na pracovisti, ¢imz zvysi svou autoritu a prestiz mezi
kolegynémi. Rozvijenim svych védomosti, jak doufa, si otevie cestu k novym moznostem,
které by mohla v budoucnu vyuzit. Mohu tedy potvrdit, Zze Marcela ma dlouhodoby cil,
odpovidajici hodnotam, jez vyznava.

vvvvv

dale pak své déti, resp. jejich dobrou vychovu, penize — jako formu zajisténi své rodiny,
pracovni uspéch. Vzhledem k tomu, Ze si Michal pfed nedavnem splnil svlij dlouhodoby
cil a vystudoval vysokou skolu, coz mu pomohlo ziskat vyssi pracovni pozici, zamé&fil se
nyni piedev$im na své nejbliz§i. Pfedné by chtél najit domek odpovidajici narokiim jeho
rodiny, kde by se mohl realizovat i po manualni strance. Dale mu hodné zalezi na vychové
jeho déti, pricemz velky duraz klade na to, aby vynikly ve sportu. Syna idceru vozi
pravideln¢ na hokejové tréninky a zapasy ama radost z toho, ze je tento sport bavi.

Michalovy cile dle mého nazoru odpovidaji hodnotam, které zastava.

vvvvvv

zdravi, a pracovni uspéch. Vzhledem k tomu, Ze svou vlastni rodinu Romana zatim nema,
je hodné semknuté se svymi rodici a sestrou, jiz pomahé podle svych moznosti s vychovou
ditéte. Sama u sebe pocituje potiebu doplnit si vzdélani. Ma jasnou ptedstavu o tom, co ji

zajiméd a bavi, aproto by své dalsi sebevzdélavani chtéla namifit pravé timto smérem.
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Ziskani maturity je tedy pro ni dil¢im cilem, pfi jehoz napliiovani, jak ocekava, si rozsiii
znalosti a védomosti, které bude moci vyuzit ve své praci.V ptipadé Romany mohu rovnéz

konstatovat, ze jeji cile odpovidaji hodnotdm, jez zastava.

Respondent ¢. 4, (Marek) zduraziuje predevsim seberozvoj, potiebu postupu, kariéru.
Rovnéz je pro n¢j dilezité nékam patfit, mit kamarady. Marek si, jak sam uvedl, splnil svij
sen tim, ze vystudoval vysokou Skolu. Bohuzel vSak pocituje v souasném zaméstnani
stagnaci, nemoznost dal§itho seberozvoje ¢i kariérniho rdstu. Proto si hledd nové
zamé&stnani, které by uspokojilo jeho potiebu stale se ucit né€emu novému. Vzhledem
K tomu, ze nema zatim svou rodinu, uvazuje i o moznosti vycestovat na del§i dobu
do zahrani¢i. Dle mého nazoru i Marek si stanovuje cile, které souvisi s hodnotami,
jezjsou pro n¢j prioritni. Nechce stagnovat, ustrnout na jednom misté, rad se uci
a poznava. To potvrzuje i skuteénost, ze z puvodniho oboru mechanika, jimz se vyucil,

postupné pfi zaméstnani vystudoval vysokou Skolu ekonomickou.

Respondentka ¢. 5, (Jitka) upfednostiiuje zdravi, rodinu, ptatele a kamarady. Ve svém
zaméstnani je spokojena, prace ji bavi a neklade si zadné dlouhodobé cile, jichz by chtéla
dosdhnout. Kariérni rGst u ni rozhodné nehraje hlavni roli, profese uclitelky ji bavi
a napliuje. Predevs§im by chtéla mit ¢as na sebe asvé zaliby. Jitka mi nespecifikovala
zadny jiny cil mimo toho, Ze se snazi vychovavat své déti k samostatnosti a sobé&stac¢nosti,
coZ je pro ni zasadnéjsi, nez jejich vysokoskolské vzdélani. V Jit€iné piipadé povazuji za
nejdulezitéjsi to, ze si umi uzivat zZivota, je zdravé sebevédoma, spolecenska, sportovné
aktivni. Smyslem jejiho Zivota je zivot sam. Pfesto i V jejim pfipadé mohu uvést, ze jeji cil

— vychova déti k samostatnosti se shoduje s hodnotou spokojené rodiny.

Na zaklad¢ popsanych ptipadi mohu tedy konstatovat, ze kazdy z respondentli ma
ur¢ity dlouhodoby cil, ktery je v souladu s hodnotami, jez vyznava. Hypotéza ¢. 2

se potvrdila.
Hypotéza ¢. 3

Kazdy z respondenttl najde ve svém zivot€ minimalné tfi skutenosti, na které je hrdy.

Tato hypotéza se potvrdila. Vsech pét respondenti z vyzkumného vzorku dokazalo
vyjmenovat minimalné tfi skute¢nosti, které se jim dle jejich minéni povedly, na které
mohli byt hrdi. Pouze respondentka ¢. 3 si nemohla zpocatku zadnou takovou skute¢nost

vybavit. V pribéhu rozhovoru se vSak ktéto otazce stale vracela a postupné
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si uvédomovala situace ve svém zivoté, které pro ni mély zasadni osobni vyznam a kdy

byla sama se sebou spokojena.
Hypotéza ¢. 4

VétSina respondentt by chtéla zlepsit své komunikacni schopnosti.

Velmi mne potésilo, Ze se kazdy z dotazovanych dokazal kriticky zamyslet nad sebou
samym a oteviené¢ hovofil o nedostatcich, jez ve svych komunikacnich schopnostech
pocituje. Prvnim krokem k napravé je pravé uvédomeéni si svého nedostatku, po té ¢lovek
mize cilend pracovat na jeho odstranéni &i alespont zmirnéni. Zadny z respondenti
nekonstatoval, Ze je spokojen se souCasnym stavem anema potiebu cokoliv zménit.
Respondent ¢. 2 (Michal) by se rad vice prosadil, chtél by mit vice vydrze pii dosahovani
svého cile. Respondent ¢. 4 (Marek) touzi po vétsi autorité u svého okoli, chtél by jej umét
vice zaujmout. Respondentka ¢. 1 (Marcela) i respondentka ¢. 5 (Jitka) shodné spatiuji sviij
nedostatek pfi formulovani vlastnich mySlenek, neschopnosti najit spravnd slova.
Respondentka ¢. 3 (Romana) irespondentka ¢. 1 (Marcela) si uvédomuji, ze
komunikujeme s okolim i neverbalné, tedy také tim, jak vypadame, jak jsme upraveni,

obleceni. Marcela byla v tomto sméru vice sdilna, nicméné ob& dvé pocituji potiebu

V tomto sméru na sobé& vice zapracovat.

Tato hypotéza se potvrdila, prokazalo se, ze kazdy z dotazovanych by chtél zlepsit

své komunikacni schopnosti.
Hypotéza ¢. 5

VétSina respondent se bude povazovat za mélo sebevédomé - schopné se prosadit.

Pouze respondentka ¢. 1 (Marcela) pfiznala, ze by rada pisobila jako autorita, ale
nedati se ji to podle jejich ptedstav. Chybi ji k tomu vice rozhodnosti, navic si bere véci
osobné, po té se stdhne do sebe a pfemysli, co udélala Spatné. VSichni ostatni respondenti
konstatovali, ze dokazi jednat dostatecné sebevédomé, dokazi prosadit sviij nazor, stat si
zanim i kdyz je nepopularni. Oba dotazovani muzi shodné vypovédéli, ze si dokazi nebrat
veci osobné, nejsou vztahovacni. VSechny dotazované zeny naopak potvrdily, ze ve vétSine
pfipadl si véci osobné berou, coz mize dle mého nazoru oslabovat jejich sebedvéru.

Za malo sebevédomou se vSak povazuje jen jedna z nich, Marcela, jak jsem uvedla vyse.

Hypotéza se nepotvrdila, ¢tyfi z péti respondentli se povazovali za dostatené

sebevédomé, schopné se prosadit.
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ZAVER
Tématem zdravé sebedlvéry se zabyva spousta odbornych publikaci. Témét ve vSech
je chéapana jako piesvédceni, ze dokazeme spravné komunikovat, neuhybat pred problémy,

umime jit za svym cilem, jsme schopni Zit Zivot podle svych predstav.

Jak jsem jiz popsala v teoretické Casti své prace, sebedlivéra neni néco, s ¢im, ¢i bez
¢eho se Clovek rodi, neni to jednou pro vzdy dana vlastnost. Vyviji se postupné, na jeji
utvareni ma vliv mnoho okolnosti. V détstvi je to predev$im pozitivni pfijeti a podpora
téch nejblizSich. Pravé v tomto obdobi mohou byt necitlivymi vychovnymi metodami
rodic¢t i uciteld napachany velké Skody, jeZ mohou poznamenat kiehkou détskou psychiku
anadale ovlivitovat chovani iv dospélosti. Domnivam se, ze pokud dokazi rodice
poskytnout svému ditéti dostatek lasky, zajmu a podpory, bude si iono umét poradit

s mnoha neptiznivymi okolnostmi, které jej mohou v zivoté potkat.

Sebedtvéra je vlastnost, kterou si mize kazdy z nds vypéstovat, mize ji rozvijet
a zvySovat v jakémkoliv véku. Pfedev§im utvafenim zdravych navykil, novych zplsob

chovani ¢i strategickych postupa.

Ve své praci zminuji pfedevS§im tvorbu piiznivého sebeobrazu. Kazdy ¢lovek si miize
sam k sob¢ utvoftit pekny vztah, byt si védom svych silnych stranek, svych uspéchu, jez se
mu podafilo dosdhnout, nevycitat si své chyby a slabosti. Dal§i metodou, souvisejici
se zdravou sebedlvérou je bezesporu uméni efektivni komunikace — uméni sladit se
S partnerem, vnimat jeho potieby, respektovat jeho svét, byt flexibilni pii feSeni tkolu.
Neméné dulezité je rovnéz umeéni vyjednavat a schopnost branit se proti manipulaci.
Mnoho z nas si ani neuvédomuje, jakych chyb se pifi vyjednavani s ostatnimi dopousti.
At uz jsou to piili§ rychlé ustupky partnerovi, nebo snaha zalibit se mu, byt v jeho ocich
popularni. Pfi manipulaci na nas lidé zkousi rizné promyslené taktiky presvédcovani, které
je mnohdy tézké rozpoznat a ubranit se jim. Manipulatofi spoléhaji na to, ze dodrzujeme
urCité spoleCenské normy a pravidla atim jsme pro né citelni. Dokazi odhadnout nase
jednani a obratné jej zneuzit ve svilj prospech.

vvvvvv

Clovek by si mél umét vytvorit ur€itou vizi, predstavu, kam by chtél v zivoté dojit. Pokud
bude mit urcity cil, mize vypracovat plan, jak jej postupné dosdhnout, radovat se z dil¢ich
uspéchil, a tim posilovat svou sebedivéru. Tento cil by mél byt ndrocny, mél by stat za

namahu, kterou na n¢j hodlame vynalozit. Schopnost motivace at' uz sebe, ¢i druhych,
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povazuji za hlavni ptedpoklad pro praci socidlniho pedagoga. Ten by m¢l na zdkladé
dukladné analyzy zivotniho stylu jedince pomoci zdiraznit hodnoty, o které je tieba
usilovat, vysvétlit mu, Zze on sam je spolutvircem svého zivota. M¢l by mu pomoci v jeho
seberealizaci, protoze pravé pii ni dochazi k potvrzeni vlastni identity, ¢lovék ziskava viru
v sebe sama. Jen ¢lovek se zdravou sebedlvérou si dokaze poradit v novych, neznamych
situacich, které nevnima jako nebezpeci, ale jako vyzvu. Vyzvu posunout se nékam dal.
Sebeduvéra je predevsim schopnost jednat, necekat na pomoc jinych, ale odhodlani udélat
to, co je potieba, aby bylo dosazeno urcitého cile, i kdyz se to muze zdat v tomto okamziku
nepiijemné.

V praktické ¢asti své prace jsem se pokusila zjistit, jaké hodnoty vyznavaji lidé, které
jsem pro svij vyzkum oslovila. K tém nejdulezitéjsim pattily: zdravi, rodina, Gspéch
V praci, seberozvoj. Kazdy z nich dokazal specifikovat urcity cil, jehoz by chtél v delsi
Casové perspektivé dosdhnout. Témeér vSichni se povazovali za dostatecné sebevédomé,
avsak kazdy z nich dokazal oteviené pohovofit o tom, co by chtél ve svych komunikacnich
dovednostech zlepSit. VSichni lidé z mého vyzkumného vzorku si byli rovnéz védomi
svych silnych stranek, zminili se o skutecnostech, které se jim v Zivoté povedly a na které

jsou hrdi. Tyto skute€nosti potvrzuji jejich pevnou pozici ve vlastnich o€ich.

Jsem si védoma toho, ze mij vyzkumny vzorek tvotili lidé tzv. ,bezproblémovi®.
Vsichni méli uspotadané rodinné pomery, byli zdravi, méli svou praci a dokéazali postupné
napliiovat své cile. Dle mého nazoru by bylo ur€ité podnétné, provést podobny vyzkum
napf.s lidmi  dlouhodob&é nezaméstnanymi, zdravotné postizenymi ¢i  socialné
znevyhodnénymi. Bylo by jisté zajimavé zjistit, jaké jsou jejich hodnoty, cile a vnimani

sebe sama a zdali neptiznivy stav néjakym zptisobem ovlivnil jejich sebepojeti.
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