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1 Uvod

Téma prace jsem si zvolila proto, Ze jsou mi wellness 1 psychologie blizké a chtéla jsem
se dozveédét vice o tom, jak wellness ovliviiuje ¢lovéka z hlediska psychologie. Na zakladé
svych zkuSenosti se domnivam, Zze ani vétSina studentl si vSechny slozky wellness a jeho
ucinky neuvédomuje, i kdyz je slovo wellness V poslednich letech ¢im dal ¢astéji sklonovano i
vnasi zemi. Je to moderni trend, ktery je rozSifen zejména jako oznaceni lazenskych
procedur, sportovnich zafizeni, ale i mnohych vyrobku. Jen hrstka lidi si zminény pojem spoji
také s psychologickou ¢i socidlni dimenzi. Cilem prace je akcentovat dilezitost
psychologickych aspekt wellness. Dale chci pfipomenout zésady asertivniho jednani a
efektivni komunikace, bez ¢ehoz se nepodaii péstovat dobré vztahy. Vzhledem k zaméfeni
praktické ¢asti je hlavnim cilem pfiblizit smér selfness. definovat jeho slozky a zjistit, jak se

tyto slozky projevuji v zivotech studenti na Fakult¢ pedagogické ZapadocCeské univerzity v

Plzni.

Prvni kapitola nazvand wellness se vénuje jeho teoretickym vychodiskim a
souvisejicim pojmim. Tradice wellness saha do 30. let minulého stoleti, kdy se touto
problematikou zacal zabyvat Halbert Luis Dunn a po ném dalsi americ¢ti 1ékafi. Jejich ptib&éhy
a koncepce wellness popisuji v dalsi ¢asti této kapitoly. Vztahy s druhymi lidmi jsou soucasti
kazdodenniho Zivota, proto jsou pfedmétem dalsi teoretické kapitoly. Rozebirdm v ni zejména
emoéni slozku mezilidskych vztahtl, komunikaci a asertivitu. Ctvrtd kapitola je zasvécena
stézejnim tématem psychologického wellness — selfness. Hlavnimi body jsou duSevni
hygiena, sebepoznani, sebepojeti a sebefizeni. Najit cestu k sobé samému, naucit se poznavat
sam sebe, znat své hranice i mozZnosti, vidét se realisticky, nepodhodnocovat se ani
nenadhodnocovat a zkratka mit se rad, to jsou stéZejni body sméru selfness. Vidim v nich pro
¢loveka a jeho pocit zivotni pohody takovy vyznam, Ze jsem se rozhodla vénovat se jim i ve
vyzkumné ¢asti prace. Posledni teoreticka kapitola se vénuje fyzické strance wellness, tedy
stravé a péci o télo.

Vyzkum je zacilen na studenty Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni a
zjistuje prostfednictvim dotaznikového Setieni, jak se projevuji prvky selfness, konkrétné

sebepoznani, sebehodnoceni a sebepiijeti, v jejich Zivotech.



2 Wellness a souvisejici pojmy

2.1 Wellness

., Zit wellness Zivotni styl je dobrym piedpokladem pro dlouhy Zivot. Ale neni to jeho
hlavni vicel. Zit wellness Zivotni styl znamenda ted hned a stdle se citit dobie a mit pFijemny,
spokojeny zivot.“ (Blahusova, 2005, s 12.) Tento velmi vystizny popis wellness Zivotniho
stylu podala Eva BlahuSova ve své publikaci. Mnoho lidi si pod pojmem wellness predstavi
odpocinek ve wellness centru a lazeniské procedury. To je vSak pouze jeden z mnoha aspekti,
které wellness zahrnuje, tento vyraz v sobé ve skutecnosti skryvda mnohem vic. V soucasné
dob¢ je rozsitend wellness turistika, 1idé cestuji naptiklad do wellness hotelu v krasné horské
krajing, kde relaxuji a nechavaji peovat o své télo. Bohuzel si zfidkakdy uvédomi, ze vénuji
pozornost pouze svému zevnéjSku, coz je jen mald soucast Zivota wellness. Zapominaji na
véci tak vSedni a samoziejmé, ale zaroven takové, kterym je potieba vénovat se do hloubky.
Vse, co délame, jak pristupujeme k sob¢ i ostatnim, je ovlivnéno sebepojetim kazdého z nas.
Laska k sobé samému i k ostatnim, vnitini energie, stav mysli, nejdou uchopit tak jednoduse
logicky jako fyziologickd oblast. Pokud dokdZeme ziskat kontrolu nad na$im egem a
emocemi, porozumime sami sobé&, potiebdm nejen svého tcla, ale i ducha, posune nas to
mentalné o velky kus vpied a to pfispéje k harmonii a Zivotni spokojenosti. Velmi mne oslovil
citat v knize Ziskejte rovnovahu téla, mysli, duse a ducha, ktery zni: ,, Dobré byti miiZete zit
V kazdém okamZiku, ne jen ponoreni do bylinkové lazné* (Lojkova, 2012, s. 13).

Slovo wellness Ize pielozit jako ,,dobré byti“. Je to subjektivni stav pozitivni existence
¢loveka ve vSech oblastech, tzn. v oblasti fyzické, psychické i socialni (Jifincova In: Palestra,
2013, s. 48). Opozitem k wellness je illness. Tento pojem zahrnuje stav disharmonie, nemoci
a celkove Spatné zivotni pohody. Hana Cathala prezentuje skladbu wellness a jeji poméry
takto:

o 10 % pohybové cinnosti

o [0 % zdravé vyzivy

o 20 % péce o telo

e 20 % mentalniho rozvoje

o 20 % komunikace, vztahu, emoci a citu
o 10 % duchovniho rozvoje

e 10 % kontaktu s prirodou (Cathala, 2007, s. 17)
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Z vyse uvedenych dat je ziejmé, ze 1 kdybychom si veskerou péci o télo dopravali ve
wellness centrech, na nasem celkovém wellness stavu by se podilela jen zhruba pétinou.
Avsak je také dulezit¢ dodat, ze tato Cisla jsou pouze orientacni a méla by platit pro
vétsinovou populaci. Kazdy cClovék je ale jiny, ma jiné piedstavy o svém Stastném a
harmonickém zivoté. Faktem zistava, ze ti, ktefi se v dne$ni dob¢ snazi starat o sebe 1épe, Zit
zdravym zivotnim stylem, opomijeji rovnovahu a provazanost télesné roviny osobnosti
s duSevni. Zit zdravy Zivotni styl pro mnohé znamend zdravé se stravovat, mit pfiméfenou
pohybovou aktivitu a ob¢as si doprat relaxaci. Toto minéni vSak ani zdaleka neni holistické a
neblizi se k filozofii wellness. Dosazeni stavu wellness nelze brat jako jasné stanovenou
latku, které musime docilit pro sviij dlouhy a spokojeny zivot. Je to zivotni cesta, ktera
vyjadiuje nase presvédCeni, piistup k Zivotu i sobé samému. Tento vybér Cini kazdy
dobrovolné, aby pozitivné ovlivnil svoje celkové zdravi, citil se vyrovnany, a vedl tak kvalitni
zivot. Kdo by vsak hledal presny navod, podle kterého se bude jednoduse fidit, nenasel by.
Jisté, existuji obecné zéasady, kterymi by se mél Clovek fidit, aby byl zdravy, v psychické i
fyzické pohod¢ nebo se dozil vysokého véku, ale musime dbat zejména na potieby nés
samotnych. Nad timto stylem Zivota se musime zamyslet a obCas vybrat vhodny kompromis.
Tyto skute¢nosti vedou jedince k vyssi odpovédnosti za sebe jako celek v pojeti fyzickém,
emocionalnim, intelektudlnim, socialnim 1 spiritudlnim. Pokud ziskdme harmonii ve vSech
oblastech, nese to s sebou zcela pochopitelné dalsi benefity. Otevira ndm to mnoho moznosti,
které jsme dosud neméli a mohou to byt naptiklad vyssi vykony v pracovnim zivoté i v oblasti
naSich z&ymu. Jaké urovné wellness postupem casu dosdhneme, neni zavislé na ekonomické
strance ani na fyzickém nebo mentalnim handicapu ¢loveéka (Blahusova, 2005, s. 25). Zalezi
pouze na stavu a pocitech jednotlivce a pfizpiisobit jim svoji snahu. S timto Zivotnim stylem
muze ¢lovek za¢inat pomalu a postupné, avSak mél by v kazdém piipad€ naslouchat zejména
svému télu 1 nitru, misto nejnovej$im trendim.

Koncept wellness vyuziva poznatky dalSich védnich oborii jako je psychologie,
sociologie ¢i medicina. Kazdy autor ¢i spolecnost vidi hlavni smysl wellness n¢kde jinde,
proto také neexistuje obecné platnd definice. Novodoba medicina spolu s nemalym vlivem
médii v dne$ni dobé zpusobila, ze 1idé si radéji vezmou pilulku a zazenou tak docasné své
neduhy, nez aby se zabyvali svym nitrem a skutecnym jadrem toho, jak se citit dobfe.
Definice wellness dle Ceské asociace wellness zni nasledovné: ,, Slovo WELLNESS znamend
stav/pocit blahobytu, jez je maximalné orientovany na individualni moznosti ¢loveka - viastni
osoby. Je to dlouhotrvajici - stupniujici se proces premeny Vasi psychické, intelektualni,
emocni, socidalni, duchovni a okolni pohody* (http://lwww.spa-wellness.cz). Druha véta
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akcentuje psychickou, emocni a socidlni stranku c¢loveéka a fyzi¢no je shrnuto pouze pod

nedulezité vyhlizejici pojem ,,0kolni pohoda®.

2.2 Pocatky wellness

Americané John Travis a Donald Ardell jsou velice vyznamné osobnosti pro soucasné
pojeti wellness. Oba navazuji na Halberta Luise Dunna, pivodem lékare, ktery se jiz ve 30.
letech minulého stoleti zabyval aspekty ovliviiujicimi lidské zdravi, a poprvé pouzil termin
wellness. Lékarskou praxi vétSinu zivota nevykonaval a mozna pravé proto mél vice prostoru
zabyvat se 1 dalSimi aspekty piisobicimi na lidské zdravi nez je ten télesny. Biologickou
problematiku sice studoval, ale mél za to, Ze pouze vyléceni nemoci nevede ke $tastnému a
hodnotnému Zzivotu. Stav wellness totiz neni jen nepfitomnost onemocnéni, at’ uz fyzického ¢i
psychického, je o pochopeni a pfijeti vlastni existence a schopnosti pfizpiisobit se
proménlivym socioekonomickym podminkdm. Zkoumal 1 problematiku stdrnuti a chtél, aby
lidé 1 v pokrocilém véku mohli zit Zivot na vysoké urovni a byt plnohodnotnym ¢lenem
spole¢nosti. Dunn nesouhlasil se striktnim oddélovanim fyzické, psychické a dusevni slozky
¢lovéka, jak tomu bylo doposud (Stara, 2012, s. 30). Véde¢l, ze pokud ¢loveék nepochopi svoji
podstatu a neakceptuje svoji osobnost jako propojeni téchto slozek, nemiize dosahnout vysoké
urovné wellness. Jeho Clanky, pirednaSky a knihy bohuzel nemély velky vliv na smysleni
odborné ani laické vetejnosti, avSak zapusobily pravé na Travise a Ardella, ktefi jeho
myslenky dale rozvijeli.

John Travis se seznamil s Dunnovym ucenim o wellness ¢irou nahodou. Stejné jako
jeho piedchtidce Dunn byl 1ékafem, ale 1ékaiské praxi se vénoval déle a s nemalymi uspéchy.
Pak mél vSak neodbytny pocit, Ze nestaci jen 1é€it lidi z jejich neduht a nemoci, ale méla by
se jim nastinit alternativni cesta k tomu, aby se nemocem piedchazelo. Zabyval se preventivni
medicinou, ale ta byla podle jeho slov orientovand na nemoc a Travis se chtél zamé&fit naopak
na zdravi, tedy divat se na stejny problém z jiného pohledu. Podle ¢lanku New vision of
wellness hodlal zasvétit svij zivot inspirovanim lidi k ,, be well “, tedy v doslovném piekladu
ktomu byt dobii (http://www.wellpeople.com). O problematiku wellness neméla tehdy
vefejnost zdjem a to doklada i pocet ucastnikli na jeho prvnim seminafi, kam pftiSlo pouze pét
lidi. Po vytvofeni jeho prilomového modelu IlIness-Wellness kontinuum, zalozil v roce 1975 i
prvni wellness centrum. Diky nému se hnuti wellness rozsitilo po celych Spojenych statech.

Centrum bylo velmi inovativni, své klienty ucil pievzit zodpovédnost za své télo, mysl, ducha
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1 emoce. Nekteti lidé k nému zpocatku chodili jako k 1€kati. Pasobil vSak jako radce, ktery se
lidem snazil vysvétlit, Ze to jsou pravé oni, kteti se mohou sami vyléc¢it a dosdhnout vyssi
zivotni spokojenosti. Doktor Travis definoval wellness jako individualni volbu, rozhodnuti
kazdého jednotlivce pro urcity zpiisob zivota a také prikladal diraz na integraci té¢la, mysli a
ducha, aby ostatni pochopili, ze na lidské zdravi plisobi nejen to, jak se staraji o své télo.
Akcentoval odpovédnost jedince za své zdravi, harmonii a individudlni Groveil wellness.
Pokud cloveka trapi néjaké onemocnéni, jde k lékafi, ktery za pomoci vynalezti moderni
mediciny problém odstrani. Tim se stdva pouze pasivnim pozorovatelem svého téla, které sice
zatézuji zdravotni nepfijemnosti, ale bez vlastni ndmahy zase odezni. Tento stav se stava
zatézujicim nejen pro jedince, ale i pro celou spolecnost, proto by se méli lidé vice zabyvat
svym zdravim, harmonii téla i ducha a velkd ¢ast onemocnéni tak ani nemusi propuknout.

Své stéZejni myslenky shrnul do tii konceptl. Prvni je Iliness-Wellness kontinuum, které
znaci vztah mezi Paradigmatem wellness a Paradigmatem Iékatské péce (Stara, 2013, s. 69).
Jeho hlavni podstatou je teorie, Ze neptitomnosti zdravotnich komplikaci a pfiznaki nemoci
se Clovék nachazi pouze v neutralnim bod¢€ mezi nemoci a zivotem wellness. M¢l za to, ze
mnoho lidi se povazuje ve stavu wellness, kdyz nemaji zadné zdravotni potize. Je vS§ak mnoho
stupiii nemoci i wellness. Na jednom konci pomysiné usecky kvality Zivota je pred¢asnad smrt
napiiklad v disledku civiliza¢nich onemocnéni, které lze jednoduSe predejit vlastnim
rozhodnutim a zménou zZivotniho stylu. Opakem tohoto stavu je vysoka kvalita Zivota a
télesna 1 dusevni pohoda. Mezi témito krajnimi body se nachazi nulovy bod, kdy ¢lovék nema
zjevné piiznaky zadné nemoci, ale souc¢asn¢ nema ani pocit Zivotni spokojenosti a harmonie.
Cilem neni zamezeni kontaktu s lékafem a zdravotnictvim celkové, ale spoluprace s nimi.
Pokud nas zbavi ptiznakil nemoci, méli bychom se dale rozvijet a posouvat svilj Zivot smérem

k vysoké urovni wellness v ¢asti Paradigmatu wellness.

Model ledovce je ndzev dalSiho konceptu, podle kterého, jak jiz ndzev napovida,
fyzicky stav €lovéka je pouze desetina celkového aktualniho stavu ¢lovéka, a tak aby clovék
pochopil své byti, musi zkoumat problematiku vice do hloubky. ,,Pod hladinou* Travis
rozliSuje tfi urovné: Zivotni styl a chovani, kulturni, psychologicka a motivacni uroven,
spiritualni uroven, byti a smysl. VSechny urovné spolu souvisi a s kazdou dalsi Grovni se
nofime vice do naSeho nitra, pozndvame sami sebe, svoji podstatu a nalézdme odpovédi na
otazky tykajici se samotné existence. Poznavani téchto hlubin nasi osobnosti je nezbytné pro
zivotni pohodu, protoze i nevédomi ovliviluje fyzicky a psychicky stav. V prvni rovni

konceptu ledovce ¢lovék mlize zkoumat svilj Zivotni styl a zamyslet se nad nim. Poznavame



nase télo, jak se nejlépe branit stresu a dalSim nastraham okolniho svéta. V dalsi trovni se
muzeme dozvédét, pro¢ vedeme prave takovy zivotni styl a nakolik nas ovlivnily spolecenské
normy ¢i vychova. KdyZ se nauCime s témito fakty pracovat, pfijmeme pocity z piipadnych
neptijemnych zazitka v détstvi, ziskame tim kontrolu nad svymi emocemi. Stres a negativni
emoce pak podle Travise mohou vést ke zneuzivani navykovych latek a dalSimu rizikovému
chovani. Nejhloubéji polozend stranka lidské osobnosti obsahuje pravy divod k samotnému
byti, smysl zivota. Tato sféra je zdkladem pro vSechny vrstvy nad ni a az na povrch vysilané

signaly udavaji celkové zdravi a pohodu.

Poslednim je Model energetickych zdroji wellness, kde je ¢lovék bran jako otevieny
systém, kterym prochazi energie. Piijimame ji z okoli a transformovanou ji zase do okoli
vydavame. Stézejnim pro zivot wellness vidi efektivnost proudéni, protoze pokud se v ném
vyskytne piekazka, ¢loveék se ocitne v nerovnovaze a to vede ke stresu, pocitim zmateni a
prazdnoty. Jedincem prochéazi vice energetickych vstupli 1 vystupti. Kazdy ma alespon tfi
energetické vstupy a t€émi jsou dychani, pfijimani potravy a smyslové vnimani. Vystupy nasi
energie jsou napiiklad odpovédnost za sebe sama, laska, pohyb, pocity, komunikace ¢i
hledani smyslu byti. Své nazory a myslenky publikoval Travis v roce 1977 v knize The

Wellness Workbook. (Travis, In: www.wellpeople.com)

Diky Donaldu Ardellovi se koncept wellness znacné zpopularizoval a zacal pronikat i
na evropsky kontinent. Postupem casu, kdy se zabyval touto problematikou, upustil od
spiritualni dimenze wellness a jako skutecné wellness prosazoval zejména fyzickou aktivitu,
coz je jisté dano 1 jeho zivotnim stylem, protoze jeho velkymi konic¢ky jsou triatlon a duatlon.
Zdalo se mu, ze se wellness pftili§ obraci do mediciny, pfitom je cestou spise ke kvalitnéjSimu
byti nez ke zdravi jako takovému. Jiz v roce 1977 vytvofil svij prvni koncept wellness, kde
jej rozdélil do péti dimenzi. StéZejni ideou byla osobni odpovédnost a dalsi ¢tyfi rovnocenné
vytvarely kruh kolem. Jsou to: nutricni uvédoméni, zvladani stresu, télesné fitness a
ekologicka citlivost. O problematice wellness napsal 16 knih a mnoho odbornych ¢lankd,

které zvetejiiuje 1 na svych internetovych strankach. (Stara, 2012, s. 40)

2.3 Zdravi

» Zdravi je slovo, které se v bézné mluvé uziva v preriizném vyznamu. Proto je treba
snazit se pochopit ideu, ktera tvori jadro tohoto pojmu a je — tieba i jen skryté — nedilnou

soucasti ruznych vyznamu tohoto slova“ (D. Seedhouse In: Ktivohlavy, 2001, s. 27). Zdravi
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muze byt chapano jako prostfedek k dosaZeni cild, i kdyZ mohou byt velmi rozdilné. Nikdo
nechce byt nemocen a nemoc je pieckdzkou ve spokojenosti a realizaci jakéhokoli zaméru
Cloveka. Nekterd pojeti zdravi jsou zuzovana na fyzickou stranku ¢lovéka nebo ho chapou
jako zbozi (farmakoterapie). V nékterych primitivnich kulturach bylo zdravi povazovano za
silu, se kterou m¢l kazdy sam hospodafit a diky ni zdolavat téZkosti. Pokud se zdravi
vytracelo, ¢lovek slabl, ale kdyz se zotavil, jeho Zivotni sila se opét navratila. Na zaklad¢
humanistickych teorii je zdravi vidéno jako prostfedek k dosahovani vyssich cili a potieb.
Pokud se jedinec t&$i dobrému zdravi, mize realizovat své vyssi hodnoty, odolavat tlakiim
negativnich zivotnich podminek a pozitivné reagovat na zivotni problémy, se kterymi se
potyka. Stav zdravi Ize brat jako cil sam o sob¢, méli bychom se tedy zamyslet nad tim, co
jsme ochotni udé€lat pro to, aby nés netrdpili zddné nemoci, citili jsme se zdravi, silni a
spokojeni. Kazdy ¢lovék mlze chépat zdravi trochu jinak a je mnoho definic, které vykladaji
tentyz pojem odliSnymi zptsoby. Oficidlni definice Svétové zdravotnické organizace z roku
1948 zni: ,,Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a ne jen pouha
nepritomnost nemoci ¢i slabosti“ (Ktivohlavy, 2001, s. 37). Mnoho lidi ze Siroké vetejnosti
bere své zdravi jen jako protipol druhého krajniho bodu, tedy nemoci. Méli bychom se vSak
naucit zafadit na skale svij aktudlni stav — jak dobte se citime. Na zéklad¢ toho pak mlizeme
hledat pfic¢inu pfipadné nepohody a zacit ji vhodnym zplisobem fesit. Pro tento ucel a lepsi
orientaci ve slozkéach zdravi poslouzi nasledujici popis determinantli zdravi.

Zdravi ¢lovéka urcuji tzv. determinanty zdravi, coZ jsou pfiiny a podminky komplexné
pusobici na zdravi ¢lovéka. Tyto determinanty mohou plsobit pozitivné 1 negativné, tedy bud’
zdravi jedince posiluji ¢i oslabuji. Obecné se dé€li na vnitini a vnéj$i. Vnitinimi faktory se
rozumi geneticka vybava, kterou kazdy zdédi po svych ptedcich. Do vnéjsich Cinitelli fadime
prostfedi pfirodni, socidlni, zivotni a pracovni. Dalsi rozdéleni determinanti zdravi je
ponékud specifictéjsi a posuzujeme je z hlediska miry ovlivnitelnosti jedincem. Faktory
s nizkou mirou ovlivnitelnosti se nazyvaji faktory prosttedi, jeZ zahrnuji socioekonomické a
zivotni prostfedi a zdravotni péc¢i. Naopak faktory, které mize ¢loveék svym jednanim dobie
ovlivnit, jsou zplisob Zivota, zivotni styl ¢i osobni chovani a oznacuji se jako faktory
individualni. Pravé tato skupina Ciniteli ma uzkou spojitost s zivotnim stylem wellness,
protoze tuto cestu si ¢lovék voli sdm a je predev§im na ném, zda dosdhne stavu wellness ¢i
nikoli. Vladimir Klescht ve své knize o wellness avizuje, ze vétSina lidi si své
socioekonomické podminky utvaii sama, z ¢ehoz vyplyva, Ze jedinec je schopen ovlivnit své

zdravi az ze 70 % (Klescht, 2008, s. 12).

11



Védni disciplina, zabyvajici se udrzenim dobrého zdravi a posilovanim fyzické i
psychické stranky zdravi, se nazyva psychologie zdravi. Snazi se ziskat odborné a védecky
dolozitelné poznatky o tom, co nasemu zdravi Skodi (patogenni faktory) a co ho naopak
posiluje (salutogenni faktory). Na pocatku 21. stoleti se zménil tradicni biomedicinsky model
Cloveéka, ktery tesil Cisté biologickou stranku osobnosti na holisticky pristup k ¢lovéku.
Hlavnim bodem biomedicinského modelu byly patogenni faktory, tedy pouze odstranit jiz
vzniklé zdravotni potize. Holisticky model se zabyva vice salutogennimi faktory, coz zahrnuje
navic prevenci a utuzovani lidského zdravi. Tento posun je zcela logicky, protoze do 20.
stoleti se medicina vénovala zejména nakazlivym onemocnénim, hledala jejich pfiCiny a
vhodny zptisob 1é¢by. S ptichodem nového stoleti se vSak prudce zvedl vyskyt neptenosnych
chorob a bylo zapotiebi tento stav nejen feSit, ale také mu piedchazet. Termin holisticka
medicina je odvozen z anglického slovicka ,,whole® znacici celého ¢lovéka, dimenzi
biologickou, psychologickou i socialni (Ktivohlavy, 2001, s. 20-24).

AC se interpretace pojmu zdravi lisi podle filosofie autora, je jednozna¢né zadoucim
jevem. Muize byt p¥imo cilem nebo prostiedkem k dosaZeni vytyéeného cile. Clovék musi byt
zdrav, aby mohl dosahovat dalSich cilti a uspokojovat tak své potieby, ale pokud je tézce
nemocny, jeho hlavnim cilem je pravé dosaZeni optimélniho stavu zdravi. T¢lesné zdravi
spadd podle Maslowovy pyramidy potieb do nizSich, fyziologickych potieb (Nakonecny,
2009, s. 256). Ty musi byt uspokojeny, aby ¢lovék mohl dale uspokojovat potieby vyssi,
Jimiz jsou potieby sounaleZitosti a lasky, uznani a sebeaktualizace. Vy$§im potifebam se vice

vénuji v kapitole sebetizeni.

2.4 Well-being

Toto anglické spojeni se sklada ze slov ,,well znamenajici ,,dobie” a ,,being®, které
muzeme piekladat jako ,,byti“. Jde tedy o stav, kdy je clovéku dobte, pocituje zivotni pohodu.
»dubjektivni zivotni pohoda (well-being) je definovana jako kognitivni a emocionalni
vyhodnoceni vlastniho Zivota® (Ktivohlavy, 2010, s. 181). To naznacuje, ze well-being je
velmi Siroky pojem, kdy ¢loveék popisuje a hodnoti své nalady, emoce a smysl svého zivota
vibec. Lidé, ktefi maji pro co zit, maji své realizovatelné cile a pokud se jim daii jejich
snazeni, pocituji zivotni pohodu. Pozitivné to ovliviiuje jejich emoce a sviij zivot hodnoti jako

smysluplny. Hledani smyslu Zivota nebo stanuti na piekaZzce vyvolava naopak negativni
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hodnoceni subjektivni Zivotni pohody (Mika, 2014, s. 25). Pro lepsi nazornost aspektl zivotni
pohody uvadim dimenze psychické a socidlni pohody podle J. Kfivohlavého:

Dimenze psychické pohody:

o Sebeprijimani

e Osobni riist

o Ucel zivota

e Zaclenéni do Zivota

e Samostatnost — autonomie

e Vztah k druhym lidem (socidlni dimenze Zivota)
Dimenze socialni pohody:

o Socidlni prijeti

e Socidlni aktualizace

e Spoluucast na spolecenském deni

e Socidlni soudrznost

e Socialni integrace (Kiivohlavy, 2010, s. 182 — 183)

V psychologické roviné miizeme mluvit o clovéku ,,v pohod&“, pokud poznal a
akceptoval sebe sama, ma k sobé¢ kladny vztah, chce se dale rozvijet a zdokonalovat v riznych
oblastech svého byti. Je schopen sam dobie fungovat v dynamickém prostiedi, v némz Zije,
ma své sny a plany, které hodla realizovat. Dulezitym faktorem psychologického well-being
je podle Kiivohlavého pocit smysluplnosti Zivota, to znamena vidét své zivotni cile a
nasledovat je, aby mél Zivot uréity smér. ,,Clovék uvazuje o smyslu své existence a obvykle
piejima jiz vytvotené pojeti, snazi se dat zivotu n&jaky smysl — je ,, po smyslu touzici bytosti*
(Frankl In: Nakone¢ny, 2009, s. 377). Viktor Emil Frankl, rakousky neurolog a psychiatr,
zalozil psychoterapii, v niZ se pacient snazi nalézt smysl existence v jeho zivotnich
podminkach. Smér se nazyva logoterapie a jeho hlavni myslenky se zrodily za druhé svétové
valky, kdy byl autor véznén v koncentratnim tdbofe. V¢Efil, Ze Zivot beze smyslu je
beznadgjny, spéjici k bolestné smrti. (Nakoneény, 2009, s. 569) Clovék si musi najit svij
zivotni smér, at’ uz jsou podminky jakékoli, jinak se nikdy nebude citit v psychické pohodé,
protoze bude jen bezcilng proplouvat a piezivat ze dne na den svého byti.

Cloveék je bytost spoledenska, tudiz pouze s vnitini psychickou pohodou nemize
bezproblémové fungovat. Spolecnost, mezilidské vztahy a komunikace jsou kazdodenni
soucasti zivota. Pozitivni hodnoceni v socidlni dimenzi zivota je tedy velmi zdsadni pro stav

dusevni pohody a pocitu spokojenosti. Jedinec by mél mit pozitivni vztahy jak s ostatnimi, tak
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kladn¢ hodnotit celou spolecnost a snazit se vidét to dobré, co vytvaii. Sam mit pocit, ze je
lidstvu né&jak prospéSny a zajimat se o spolecenské déni v jeho blizkém prostiedi, jimz je
Clenem. Zaziva potfebu patfit do néjaké socialni skupiny, kde ma urcitou pozici v jeji
hierarchii. Kazda jednotliva pozice s sebou nese piisluSnou prestiz, coz je soucasti osobni
identity. Pokud ¢lovék neni spokojen se svym postavenim a chce zvysit prestiz, je to pro néj
velkou motivaci ke zlepSovani a seberealizaci. Proto v piipad¢ poklesu ¢i dokonce ztraty
svého postaveni ve skupiné je Clovek vystaven velkému stresu a cCasto klesa jeho
sebehodnoceni. Z toho vyplyva, Ze pfisluSnost K urcitym socidlnim skupinam a ztotoznéni
s jejich normami formuje hodnotovy systém a spoluutvari sebepojeti jedince. Utvaieni osobni
identity, sebepojeti, seberealizace a sebehodnoceni se podili na pojeti selfness. Jde o
individualni pfistup k vlastni osobnosti, zahloubani se do svého nitra, pochopeni podstaty
existence, jeji prijeti a rozvoj. Pak je clovék schopen dobie fungovat ve spolecnosti,

samostatné se rozhodovat a nést plnou odpoveédnost za své jednani.
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3 Mezilidské vztahy

Mezilidskym vztahem se rozumi vztah ¢lovéka k jinému ¢lovéku. Vznika, pokud dvé
osoby na sebe vzajemné plisobi v nahodnych ¢i pfedem domluvenych situacich (Nakonecny,
2002, s. 177). Vztahy na nas pusobi kazdy den, téméf ve vSech situacich, které prozivame.
Cely Zzivot navazujeme vztahy rizného druhu, délky i intenzity. Ovliviiuji nasi ndladu i
prozivani jako takové. Diky dobrym mezilidskym vztahim ma c¢lovék prokazatelné vyssi
sebetictu a duSevni rovnovahu. Jednou z nejzakladnéjsich lidskych potieb je potieba byt
s druhymi lidmi. Clovék je tvor spoledensky a vyfazeni ze spole¢nosti, zamezeni moznosti
stykat se s druhymi lidmi se vzdy bralo jako nejvétsi trest. Mezilidsky vztah by mél byt pro
¢loveka zdrojem radosti a psychické pohody, Casto ale vyvolavaji pocity zklamani, nestésti i

zoufalstvi. S pfistupem wellness se snazime negativni emoce co nejvice eliminovat tak, aby

vvvvv

3.1 Vztahy a emoce

Socialni poznavani zahrnuje jak socidlni vnimani, tak i hodnoceni toho, co vnimame.
Jak druhého vniméame, co si 0 ném myslime, jak si vykladame jeho chovani, to vSe ovliviiuje
pusobime a vnimame Se, neZ jaci skutecné jsme. Vztahy s druhymi lidmi lze rozliSovat na
pozitivni, neutralni a negativni podle jejich charakteru. Pozitivni vztahy plisobi blahodarné na
naSi psychiku a emoce, méli bychom se proto naucit tyto vztahy péstovat a snaZzit se
eliminovat vztahy negativni. Diky pozitivnim vztahim napliiujeme jednu ze zdkladnich
lidskych potfeb a tou je potfeba soundleZitosti. Rozumi se ji potieba lasky, naklonnosti,
ztotoznéni a pocitu, Ze nékam patiim. Interpersondalni vztahy vyrazné ovliviiuji nasi dusevni
rovnovahu, postoj k okolnimu svétu i1 k sobé samym, nadhled na zalezitosti profesniho a
osobniho Zivota. Selhani ve vztahu nebo jeho nedofeseni muize byt prekazkou v rozvoji
dal§ich vztahii, na jedince plsobi negativni emoce a to se odrdzi ve vykonnosti i naladé.
Kazdy ma jinou hranici snaSenlivosti stresu a emo¢ni prozivani, takze tyto aspekty jsou u

kazdého velice variabilni.

,Pravidelné socialni setkavani v prab¢hu ¢asu® (Willerton, 2012, s. 9). Takto definovali

mezilidské vztahy Argyl a Hendersova v roce 1985. Mnoho lidi pravem povazuje vztahy
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vvvvvv

k hovoru. Probirame své vztahy v roding, s partnerem, na pracovisti nebo vztahy fiktivni
v knihach ¢i filmech. Zabyvanim vztahti zkratka vénujeme mnoho ¢asu. Mohou nas zahrnout
pocity Stésti, sounalezitosti a harmonie, ale pfi Spatném pribéhu pocitujeme bolest a nestésti.
Jsou to silné emoce, které ¢lovéka hodné ovlivni, proto patii do zivota wellness a kazdy by
jim m¢l vénovat nemalou pozornost. Kdyz jsme nest’astni z nefungujiciho vztahu, mizeme
jist zdravé, sportovat nebo relaxovat, ale nebudeme v uplné fyzické, natoz psychické pohodé,
dokud se véc nevyiesi nebo alespon neposune kupiedu.

Studie provadéna na pacientech po vazné operaci srdce prokazala, ze ti pacienti, ktefi
m¢eli vice kontaktu s obdobné nemocnymi, zadali méné 1€k proti Gizkosti nez ti, ktefi byli na
pokoji sami, a jejich kontakt s ostatnimi byl minimalni. (Willerton, 2010, s. 120) Na tomto
pfipadu je znat, jak na jedince pusobi psychickd podpora z okoli, zvlast v narocnych
zivotnich situacich. Lidé o svych problémech potiebuji hovofit a tim se uklidnit. Jen hrstka
lidi dokaZe byt sama se svymi starostmi a nepod¢€li se o né¢ se svymi nejbliz§imi. Blizei lidé
nam umozni divat se na problém z jiné perspektivy a tim mizeme piehodnotit své stanovisko
¢i feSeni. Tento jev se nazyva potieba socialni opory. Ta plisobi na zdravi jedince zejména
vzdjemnou psychickou podporou partnerit nebo vybizenim partnera k dodrzovani zdravého

cey

zivotniho stylu. Lidé zijici v dlouhodobych partnerskych vztazich méné trpi extrémni
psychickou zatézi, maji tedy mén¢ uzkostlivych stavili, coz souvisi s mensim rizikem pachani
sebevrazd. Socialni opora ma tfi Grovné podle Sife zaméfeni pomoci. Miize se jednat o
celospolecenské formy, kdy se pomaha celostatné ¢i dokonce az za hranice zemé v oblastech
postizenych zemétesenim nebo hladem. Dals§i moZnosti je, pokud se socialni skupina snazi
pomoci jedinctim. Jsou to zejména sdruzeni, ktera poskytuji pomoc a podporu starym nebo
nemocnym lidem, lidem bez domova ¢i zavislym. V nejuzsi arovni poskytuje pomoc ¢lovéku
jemu nejbliz8i osoba jako je matka, manzel nebo nejblizsi pfitel. Socialni opora je jeden
z nejvyznamngéjsich pozitivnich faktort,, majici vliv na psychické i fyzické zdravi ¢loveka v
tisni, na jeho pohodu a kvalitu Zivota. MiiZe rovnéz posilit sebeuctu a zvysit sebevédomi.
Piispivd k tomu presvédceni, Ze danou =zatéZovou situaci jedinec dokaZe zvladnout
(Ktivohlavy, 2001, s. 95 — 109).

Pokud partnerské vztahy dobie funguji, t€8i se oba partnefi dobrému psychickému i
fyzickému zdravi. Lidé jsou nejspokojenéjsi v okruhu svych nejblizsich, rodiny a piatel, se
kterymi maji pozitivni vztahy a silné citové vazby, protoze jejich pritomnost v nich vzbuzuje

pozitivni emoce. Nedilnou slozkou kazdého ptatelského, partnerského ¢i pracovniho vztahu je
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komunikace. Vyjadiujeme tak svoje emoce, nazory, myslenky i postoj k druhému ¢loveéku a
pfedavame druhému sdéleni. Komunikace je mocny néstroj, diky kterému mutize vztah bez
vetsich problému fungovat i nékolik desetileti nebo se stane narusitelem, ktery dokaze prerusit

kontakt a zptetrhat socidlni vazby béhem nékolika chvil.

3.2 Komunikace

Ucastnici komunikaéniho procesu jsou mluvéi (komunikator) a piijemce (komunikant),
pfi ¢emz kazdy komunikator by si m¢l byt védom toho, ¢eho chee pifi hovoru dosahnout.
Abychom mohli vyjadfit své myslenky, imysly, ptedstavy ¢i pocity a komunikant je umél
pfijmout, musime je ptevést do slov. Tomuto procesu se fika kodovani a ma také sva pravidla.
Nékdy je dekodovani pro prijemce slozité, proto kodovani musi korespondovat s jeho
kulturou, jazykem a intelektem. Sdéleni ma slozku verbalni a neverbalni, do kterych mluv¢i
védome i nevédomé vklada rizna poselstvi. Kromé vécného obsahu tak sdéleni vypovida o
osobé mluv¢iho, o jeho sebepojeti. Ve vztahové roviné se zde ukazuje, jaky ma komunikétor
vztah ke svému protéjsku, kterému pravé predava sdé€leni, a jaky k nému zaujima postoj.
Posledni rovinou je vyzvova, kterd ma za cil pfedat komunikantovi né&jaké poselstvi
z komunikace, ovlivnéni jeho postoji nebo ¢inti. Pokud je piijemce citlivéjsi na nékterou ze
sloZzek a reaguje vice na ni, vyvolava to pocit neporozuméni a aktéfi komunikace se neciti

dobfte. (Jifincova In: Palestra, 2013, s. 48 — 50)

Velky vyznam pro komunikaci maji takzvané komunika¢ni dovednosti kazdého jedince.
Tyto dovednosti se ziskdvaji procesem uceni cely zivot jiz od détstvi. V obdobi studii mize
jedinec ziskat teoretické znalosti, ale ostatni ziskava az diky Zivotnim zkusenostem. Clovék,
ktery si cilené¢ osvoji komunikacni dovednosti a umi tak efektivné komunikovat, si snadno
udrzi piatele, plisobi diivéryhodné na okoli, je tspéSny v pracovnim i osobnim Zivoté. Takovy
¢lovek posouva svoji kvalitu Zivota o stupen vys a stdva se spokojenéjSim.

Komunikaéni dovednosti zahrnuji verbalni i neverbalni signaly, které vysildme, a je
tteba na nich prabézné pracovat. Pro jejich Gspésné zvladnuti sestavila V. Khelerova zakladni

body, na které bychom se méli soustiedit:

e technika aktivniho naslouchani
o technika kladeni otazek

® parafrazovani a sumarizace
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® podpiirné chovani
o neverbadlni komunikace (Khelerova, 1999, s. 25 — 31)

Chce-li jeden ¢lovek druhému néco sd¢lit ma kromé verbalni komunikace k dispozici i
komunikaci neverbalni, do které¢ spadd mimika, gestikulace, proxemika, posturologie ¢i ton
fe¢i. Casto aniz si to uvédomime, vyjadiujeme timto zpisobem své emoce a aktualni
psychicky stav, postoj k okoli ¢i zdjem o partnera. I v této sféfe musime byt velice opatrni,
tim spiSe, kdyz si své pocCinani zcela neuvédomujeme. V neverbalni komunikaci jsou velké
kulturni rozdily, co je v nasi zemi bézné muze byt v zahrani¢i urdzkou a zplsobit obéma
stranam nepfijemnosti.

Komunikace vyjadiuje v ptivodnim latinském vyrazu spojovani. Toto spojovani je nejen
premistovani materidlu a lidi po komunikaci v silniéni dopravé, ale predev§im zprav a
informaci mluvenych i1 psanych. Ptikladem komunikace v pojeti socidlni psychologie je
rozhovor. Psycholog Jaro Kfivohlavy rozliSuje nésledujici druhy sdéleni:

® zpravy a informace

e jak chapat sdélované

e pocity

e postoje (Ktivohlavy, 1995, s. 46)

Mezilidsk4 komunikace je nedilnou soucésti kazdodenniho Zivota kazdého z nas a témér
zaddny socidlni kontakt se bez ni neobejde. Interpersondlni vztahy jsou zaloZzené na
komunikaci, na pfenosu informaci komunika¢nimu partnerovi, a ta se také muize stat velkym
stresorem. To poukazuje na skute¢nost, ze komunikace velkou mérou ovliviiyje lidské zdravi.
Jestlize se zorientujeme v pojmu wellness komunikace, mizeme ptedejit mnohdy zbyte¢nym
komplikacim a nepifijemnym situacim pi#i kontaktu s ostatnimi lidmi. V1iv na zpisob nasi
komunikace m4& mnoho aspektli. Osobnost, zkuSenosti, nazory, ocekavani, momentalni
fyzické 1 psychické rozpoloZeni, chyby socialni percepce — na tom vSem zavisi zplsob, jakym
komunikujeme. Pokud neprozkoumdme svoji osobnost, nebudeme si védomi téchto
skutecnosti, nemiizeme s nimi ani pracovat. Prvotnim pfedpokladem pro uspéSnou wellness

komunikaci je tedy sebepoznani a osobnostni rozvoj.

Americky psychiatr Eric Berne, zakladatel transak¢ni analyzy, kterd klade diraz na
sebepoznani, osobnostni rozvoj a prevzeti odpoveédnosti ¢loveéka za své prozivani i chovani, se
dikladné zaméfil 1 na komunikaci. Berne v této roviné hovofti o stavech ega kazdého jedince —
dite, dospely a rodic. Pti svych terapiich si totiz v§iml, Ze klienti se obCas chovaji jako malé

déti, odmlouvaji, chovaji se vyhybavé nebo se ptehnan¢ dozaduji pozornosti. V nékterych
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situacich se vSak tito klienti chovaji racionalné a dospéle, jindy zase poucuji, zakazuji a snazi
se pecovat jako rodice. VSechny vySe uvedené typy komunikace jsou podle autora v potadku,
pokud ji vSichni ucastnici akceptuji. Konflikt maze nastat, pokud clovék zacne jednat
neadekvatné ke svému skutecnému postaveni. Své klienty tedy vedl k tomu, aby se zaméfili
na sebepoznani a analyzovali zptisob, kterym komunikuji v riiznych situacich. Clovék by mél
V sobé podporovat své pfirozené dité, protoze to prospéje mezilidskym vztahtim i nasemu
duSevnimu zdravi. Tento stav odpovida véku ditéte 2 — 5 let, kdy bez zabran vyjadiuje radost,
bolest, smutek, $tésti i zlost. Dite je zvidavé, chce se dotykat, zkoumat a prozivat. Pokud
Vv sob¢ 1idé nebudou své dite tolik potlacovat, znovu se naucime Castéji radovat a vyjadrovat
své pocity. (Kunes, 2009, s. 58 - 60).

Casto hrajeme komunikaéni hry, které v tomto piipadé nejsou zabavné ani veselé, maji
za cil manipulovat s druhymi lidmi. Nekteré z nich se hraji spiSe mezi manzeli ¢i partnery a
nekteré jsou typické pro SirSi spolecnost. Lidé si za ucelem nalezeni spole¢né feci s jinymi
stézuji na druhé, maji tendenci kazdy vyrok opravovat svym dovétkem nebo maji nesplnitelné
cile, které neustale opévuji (Novak, Capponi, 2014, s. 132 - 137). U posledniho ptipadu
vyvstava problém nejen komunikacni, respektive socialni, nybrz i psychologicky. Jestlize
¢lovék dosdhne svého premrsténc¢ho cile, najednou ztraci smysl svého zivota, kterému se
doposud vse podfizovalo a musi si neprodlené ur¢it novy vyssi cil. VSechny ptiklady jsou
znamkou dysfunk¢ni komunikace, ktera partnery ptivadi do rozpaki, vétSinou si sami neveédi
rady jak se v kontaktu s osobou zachovat a radéji kontakt ptrerusi, ¢imz trpi i mezilidské

vztahy.

Wellness komunikace se miize ztotoziovat s vyrazem zdrava ¢i funkéni. Komunikujici
ma reagovat hned, umi se pfizpusobit partnerovi, nehada se s nim a nevnucuje mu sviij nazor.
Neznamend to ani nechat se na druhou stranu lehce presvédcCit, ale spiSe byt otevieny
myslenkam druhého. Zavérem komunikace by mélo byt shrnuti dosavadni komunikace a
vzajemného vztahu a tim 1 o€iSténi od ptipadnych nesrovnalosti. ,, Zdrava komunikace je
nazyvana také komunikaci funkcni v protikladu k dysfunkcnim vymeénam jako jsou nebrzdené
emocni exploze, dvojvazebné c¢i agresivni promluvy, pausalné zobecnujici ¢i zatracujici
vyroky, lhani, simulace nebo disimulace, rezignované a , porazenecké‘ projevy aj. Zdrava

komunikace se miize také oznacit jako kvalitni*“ (Vybiral, 2005, s. 226).

Planava rozdé€luje funkéni komunikaci do tfi dimenzi ohranicenych krajnimi protipoly.
Tyto zasady vystizné€ shrnuji zdravou efektivni komunikaci a kazdy by se mél snazit ve svych

komunikacnich schopnostech pfiblizit prvému bodu. Prvni rovina je afiliace-agresivita, tedy
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na jedné stran¢ laskavost, empatie a neziStnd pomoc v 0pozici S potiebou ovladat,
manipulovat a vykofistovat. Dalsi bod se tyka kognitivnich schopnosti a naopak jejich
deficitu. Diky nim miizeme druhého Cloveéka pfiijimat, spravné hodnotit a vhodné uzivat
piijaté informace. Poslednim meznikem je fungujici VS. nefunkcni zpétna vazba, tato zésada
vyjadfuje potiebu piijimat zpétnou vazbu na svij projev, ale také se musi uméet ve vhodnou
chvili a zadoucim zptisobem vydavat, protoze to, co chceme od nasSeho komunikacniho
partnera, ocekava na oplatku i on od nés. Pfi nefunk¢ni zpétné vazbé se muiize stat, ze jeden
ucastnik komunikace pouze mluvi do prazdna a uvédomuje si, Ze ho jeho partner nema zajem
pochopit ani pfili§ poslouchat, coz neni nikomu pfijemné a takovym debatam se bude snazit
piisté vyhnout (Planava, 2005, s. 77 - 78).

Dulezitou a mén¢ uvédomovanou soucasti komunikace je naslouchani, protoze jej lidé
berou jako samoziejmost. Schopnost naslouchat ndm umoziiuje hlubsi spojeni a souznéni
S komunika¢nim partnerem, vnimame i skryté vyznamy jeho sdéleni, nezasahujeme do jeho
feci, ale dadvame mu neverbdalni signaly, které mu napovi, ze jsme jeho mySlenkdm a postojim
otevieni. To v ném vyvolava pozitivni emoce a na zakladé toho se mezi lidmi buduje 1 hlubsi
a vielejsi vztah. Nikdo nechce mluvit s protéjSkem, kterého nezajima, co pravé vypravime a
dava to patficné najevo, byt i nevédomé. Pokud umime naslouchat, ovlddame jednu
z klicovych zivotnich dovednosti. Otevira se ndm moznost navazovat opravdu silnd pouta a
pevné vztahy. S naslouchanim uzce souvisi empatie, protoze nesta¢i druhého jen poslouchat,
ale je dobré snazit se mu také porozumét, znat jeho motivy k nazorim ¢i postojim a
dosahnout tak harmonického souladu v komunikaci. Pti vzniku rozporu jsme schopni podivat
se na problém ocima toho druhého a znovu piehodnotit situaci. Pfi bézné komunikaci by
nemeélo jit o soupeteni, ¢i ndzor Ci pocit je ten spravny, protoZe to je u kazdého individualni a
je na ostatnich, aby to respektovali. V komunikaci hraje velkou roli percepce ostatnich lidi,
protoze jak ostatni vnimame, se odrazi v nasem chovani i v komunikaci s protéjskem. M¢li
bychom respektovat osobnost a hodnotovy systém druhého clovéka a neprezentovat

Vv rozhovoru své myslenky jako ty jediné spravné.

Je velmi dilezité, aby komunikaéni partner vnimal nasSe sdéleni stejnym zplisobem, coz
plati i v pfipad¢ opacnych roli. Kazdy ptiklad4 sloviim i neverbalnim projeviim svilj vyznam,
Casto bez ohledu na partnera. Pojem komunikaéni kod vyjadiuje prevod myslenek do
sdélitelné formy. Konkrétni problém nastava v ptipad€, kdy maji partnefi rozdilnou troven
koédovani a jeden znich jednoduSe neporozumi sloviim svého protéjsku. Pokud z divodu

odli$ného kodovani sdéleni vznikne komunikaéni Sum a druhd strana Spatné desifruje sdéleni,
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mize vzniknout konflikt, coz vede k negativnim emocim az stresu. Kazda komunikace
stranku obsahovou a formalni. Pfi wellness komunikaci bychom neméli reagovat bez
rozmysleni a zaméfit se na ob¢ roviny, snazit se spravné pochopit sdéleni a stejné¢ tak ho

spravn¢ a ptiméien¢ podavat.

3.2.1 Asertivni komunikace

Vrozenou vlastnosti kazdé zivé bytosti je snaha naplnit své potifeby a hodnoty, aby se
m¢l dobfe. Vétsing lidi by se libilo, kdyby toho dosahli pratelsky, bez stiet a konfliktd
s jinymi lidmi, ale to byva casto tézky tikol. Mnohdy se nas druzi lidé snazi vmanipulovat do
jednéni a rozhodnuti, kterd bychom sami neudélali a naopak se i ndm samotny muze stat, ze
kdyZz o néco hodné stojime, jsme ochotni bojovat tvrdéji nez je zdravo. Asertivni zplsob
jednani a komunikace navazuje na usp&sné, diikkladné sebepoznani. Clovék by mél znét své
potieby a dokazat je spravné formulovat bez pocitli nejistoty, napéti, tzkosti, ironie ¢i jiného
napadani druhého. Asertivitu si néktefi 1idé pletou s agresivitou, coz neni spravny vyklad.
Jednat asertivné znamena byt sebevédomy, mit zdravé sebepojeti, pfimétené sebevédomi, stat
si za svymi nazory a pravy a prosadit si je, aniz by byla poskozena prava druhych. Tito lidé
umi pozadat o pomoc, dokdzou se domluvit na kompromisu 1 fici ne a prdvem se mohou
radovat z toho, jaci jsou. Asertivni ¢lovék zna sam sebe, tudiz vi, co chce a dokaze to jasné
formulovat. Z tohoto pocinani ani nema zadné vycitky, neciti se kvuli tomu nejisté ani
rozpacité. Uvédomuje si své potieby, jejich prosazenim nikomu neublizuje, a tak je vSe
Vv poradku.

,,Clovék ovladajici asertivni komunikaci dokaZe jasné a presvéd¢ivé sdélovat své
pozadavky, potieby a pocity druhym lidem, aniz by se pti tom jakkoliv dotykal jejich lidskych
prav (Jifincova In: Palestra, 2013, s. 48 — 52). P#i dohadovani by se obé& strany mély snazit
dojit ke kompromisu, ktery je vyhodny pro vSechny. Naslouchame-li druhému ¢loveku,
respektujeme jeho pozadavky a nejde-li o velmi zdsadni véc, neni Vhodné trvat si zarputile na
svém stanovisku. Kompromis mizeme sami nabidnout nebo na né&j pfistoupit, pokud ho
nabidne protistrana. Pfi Gspé€$ném domlouvani s lidmi jsou kompromisy nepostradatelnou
soucasti. Vize vychazet dobfe se vSemi lidmi, se kterymi se setkame, je témet utopicka.
Pokouset se o to opakované¢ a za kazdou cenu by bylo naivni, pro jedince nikterak ptinosné.
S nékterymi lidmi je kooperace tézka, protoze se mohou stranit socialnimu kontaktu ¢i jednat

agresivné. Pokud budou prvni pokusy o efektivni komunikaci netspésné, ba i nebezpecné, je
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tteba zamyslet se nad tim, zda je pfist¢ nutné stykat se s takovymto clovékem. Asertivni
jednéani ma sva pravidla, ktera se daji nacvicit pii komunikaci s lidmi pasivnimi i agresivnimi,
abychom nenarusovali jejich prava. Jednim ze zakladnich pravidel asertivity je upfimnost a
»fair play*. Pokud své asertivni dovednosti budeme rozvijet, nemame vzdy zaru€eny Uspéch
ani prosazeni svych prav, ale s Cistym svédomim si mizeme fict, Ze jsme pro to udélali
maximum, nikoho jsme neposkodili a neni diivod ke konfliktim, které¢ by naSemu dusevnimu
zdravi nijak neprospély.

Stejné jako schopnost formulovat to, co chceme, je uméni vyjadrit, Ze néco nechceme,
tedy odmitnuti. Mnoho lidi ma s timto stanoviskem problémy a boji se, ze druhym lidem
svym rozhodnutim ublizi. Kazdy ma ale pravo odmitnout, pokud citi, Ze néco nechce ¢i
nemuize splnit a druzi by méli toto rozhodnuti svobodné viile respektovat. Jak jiz vyplyva
Z textu vySe, znak asertivniho jednani neni podfizeni se druhym, méli bychom byt ohleduplni,
ale uptfednostiiovat své potieby. Prosté asertivni zpisob odmitnuti je slusné fici ,,ne, d€kuji‘.
Nemdame povinnost sd¢lovat ditvody naseho rozhodnuti, av§ak pokud se chceme druhému
vice oteviit, je tu druhy zplsob, a tim je empaticka asertivita. Stru¢né a jasné, bez vycitek
vysvétlime, pro¢ nechceme jeho nabidku ptijmout (Novak, Capponi, 2014, s. 165). Obdobné
je tfeba branit se také manipulaci. Lidem, ktefi se nas snazi rGznymi zplsoby piimét,
abychom délali, co oni chtéji, se fika manipuldtofi. Néktefi postupuji velmi opatrné a
diplomaticky, jini zkousSeji sviij protéjSek jednoduse ubit argumenty nebo dokonce piekficet.
Vzdy bychom se méli drZzet svych zasad a nenechat se vtdhnout do néceho, co délat
nechceme. Sami naopak s lidmi mizeme mluvit manipulativné a ani si to neuvédomujeme.
Asertivni komunikace je o mluveni pfimo s jasnymi divody a neskrytym ucelem, bez rliznych
vytacek ¢i vyhrozovani, které se pii manipulaci pouziva. Asertivni komunikaci je tfeba cvicit,
abychom um¢éli zvladat rizné situace, které nastanou pii socialnim kontaktu a sami jsme
zbyteénd neza¢inali konfliktni ¢ manipulativni rozhovory. Uéelem je zvladnou styk s lidmi

spokojen¢ a bez komplikaci.

Komunikace nema jen slozku verbalni, nybrz i1 neverbdlni, kterou je mnohdy jeste t&zsi
regulovat. Predpokladem efektivni komunikace a tsp€Sného napliovani svych potieb je
mluvit a vypadat pii kontaktu slidmi sebejisté. Stejn¢ jako asertivita nam sebejisté
vystupovani poskytuje vyhodu pii spolecenském kontaktu. Plisobi na ostatni pozitivné a podle
toho se k doty¢nému také chovaji, obdivuji jeho vnitini klid i Gspéch. Drzeni téla, klidné
pohyby, udrzovani ocniho kontaktu nebo sila hlasu mlize zménit ndhled okoli na dotyéného

(Yeung, 2009, s. 99 — 114).
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4 Selfness

Termin selfness mizeme voln¢ pielozit jako péci o sebe sama, o své vlastni ja. Na
rozdil od slova wellness v sobé neskryva touhu po procedurach ve wellness centrech, ale
jedna se o potfebu sebepoznani a sebetizeni. Je nedilnou soucasti wellness, soucasti, kterou si
vétsina lidi ani neuvédomuje. Da se fici, Ze selfness se navraci zpét k myslenkdm americkych
zakladatelli hnuti wellness, které dnes pro vétSinu lidi nabyva zcela jiného vyznamu. Toto
zajimavé slovo se totiz stalo komerénim ndstrojem mnoha firem, kterym se podafilo
degradovat jeho plivodni vyznam pouze na péci o télo. Selfness tvoii psychologickou a
individudlni rovinu, ve které jsou hlavnimi body sebepoznani, osobnostni rozvoj, kvalita
mezilidskych vztaht, kvalitni komunikace a odpovédnost za své zdravi (Lecianova, 2010, s.

13).

4.1 Dusevni hygiena

Tento interdisciplinarni pfedmét zahrnuje dil¢i faktory za ucelem udrzeni psychického i
fyzického zdravi. Diky ni si mizeme dobfe ujasnit, kterym oblastem svého zivota bychom
méli vénovat nejveétsi pozornost na své cesté k efektivnimu zptsobu Zivota a holistické
spokojenosti. Kromé& toho se snazi o vymezeni redlnych mozZnosti rozvoje osobnosti a diky
tomu dosazeni harmonie (Bedrnova, 2009, s. 16 — 17). Stoji vlastné na samém zacatku
sebetizeni, kdy si musi ¢lovek uttidit znalosti o své osobnosti, aby se jim mohl zacit postupné
a systematicky vénovat. , DuSevni hygienou rozumime systéem védecky propracovanych
pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy“ (Micek, 1984, s. 9). Tato Mickova definice koresponduje i s fadou dal$ich, které
zduraziuji tlohu dusevni hygieny v upevnéni dusevni zdatnosti, udrzeni duSevniho zdravi ¢i
prevenci dusevnich chorob.

Dusevni hygiena se snazi zmirnit zatéz a tlak, ktery je v dnesSni dobé& na ¢lovéka vyvijen
neustale ze vSech stran. Vlivem nadbytku podnéth hrozi riziko negativnich dopadi na
psychiku, protoze se v nich nemiZeme vyznat, zpisobuji chaos a nepichlednost. Jedna se
zejména o podnéty z vnéjsiho prostiedi, tedy socidlni. Mnohdy je té¢zké harmonizovat
pusobeni spolecnosti, socidlnich skupin a vlastni potfeby a zajmy. Zdrojem podnéti

pochézejicich ze socialniho prostfedi jsou kratkodobé i1 dlouhodobé vztahy. V predchozi
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kapitole jiz byla akcentovana dilezitost mezilidskych vztahd a jejich nemalé plisobeni na
clovéka. Je tedy jasné, ze Spatnd kvalita vztahti a v ndvaznosti na to i podnéti, které pfijima,
mu zpusobuje problémy. Podnéty nemuseji mit pfimo negativni charakter, ale pokud jsme
vystaveni dlouhodobému ptisobeni téch neutralnich, jsou téz neptiznivé (Bedrnova, 2009, s.
28 — 33). Clovék potiebuje ke svému vyvoji i existenci dostatek spravnych podnétil.
Nejcitliveéjsi jsme k nim do 6 let véku, kdy je rozhodujici laskyplnéd péce matky. V dospélosti
je pak zdrojem takovych podnétii davérny vztah s druhym ¢lovékem, ktery uspokojuje naSe
potieby bezpeci a lasky.

Malo lidi dokéaze vidét redln€ sebe sama a situaci, kterou pravé prochazi. Jsme totiz
ovlivnéni emocemi a predstavami, ale pokud je dokdzeme cilevédom¢ usmérnit, snadnéji
zvladneme naroky bézného Zzivota. MEli bychom se ucit vyrovnavat se s negativnimi
myslenkami, které Casto situaci zveli¢i, a my se citime jesté hif. Nad problémy je tfeba se
zamyslet a analyzovat je bez ukvapenych zavéri. Cely smér selfness klade diiraz na prevzeti
pln€é odpovédnosti za své jednani a nejinak je tomu i zde. Pokud se problémim budeme
poddavat a jen neCinné piihlizet, jak nam pomalu ubiraji Zivotni energii, nemame Sanci se
n¢kam posunout. Pouze za predpokladu aktivniho jedndni miizeme ovlivnit béh véci a vybrat
si tak smér, jakym se bude Zivot ubirat. K tomuto aktivnimu fizeni sebe sama se dostaneme
jedin€ sebevychovou, coz je také jednim z hlavnich témat dusevni hygieny. Ma-li ¢lov€k na
sob¢ pracovat, musi vénovat zvySenou pozornost sam sob&. To zahrnuje nejen pozorovani, ale

1 snahu lépe poznat sam sebe.

4.2 Sebepoznani a sebepojeti

»Sebepozndni je pro spokojeny zivot stejné nutné jako vzduch pro plice. Je to takova
zakladova deska pod domem naSeho Zivota. Jestli chci prozit spokojeny zivot, je potieba,
abych nejprve nasel cestu sam k sobé&, abych sdm sob€ rozumél. Pak teprve mohu porozumét
lidem okolo sebe® (Herman, 2008, s. 41). Pochopeni a piijeti sebe sama jsou zakladnimi
predpoklady k tomu, abychom se mohli hloubéji ponofit do svého Zivota, uvazovat o jeho
smyslu a tvarovat jej tak, abychom dosahli vyss§i subjektivni spokojenosti. Nestaci pouze
pohled do zrcadla, aby ¢lovék poznal své vlastnosti, hodnoty, zvyky a priority. Od
sebepoznani ke zdarnému sebetizeni vede dlouhd cesta, které se vSak vyplati vénovat svij Cas,
protoze jde ruku v ruce s osobnim tspéchem. Uspésni lidé znaji dobfe své silné i slabé stranky

a dokdzou s nimi dobfe hospodatit. Nejsou nejisti a na své okoli piisobi divéryhodné, coz je
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se stanou jejich stoupenci nebo se je snazi napodobovat. Avsak sebepoznani nelze chapat jen
jako honbu za dobrym postavenim a movitym uspéchem. Stane-li se tak, v sazce jsou dobré
mezilidské vztahy, zdravi i pocit spokojenosti (Plaminek, 2008, s. 14 — 16). Pokud se budeme
zabyvat svoji osobnosti, dostaneme tak pfilezitost dojit prostiednictvim sebepftijeti k vnitini
stabilité. Sebepozndvani ma tfadu metod, které je tieba kombinovat, abychom dosahli
pozadovaného stupné sebepoznani. Na piiklad bychom se méli vénovat sebereflexi. Jedna se
o schopnost uvazovat nad sebou samym a to umét 1 ohodnotit. Pro lepsi zachyceni a analyzu
vysledkd je dobré jejich pisemné zachyceni. Mizeme si vést celé deniky, ve kterych bude
zaznamenan denni rezim, naro¢né situace a konflikty, vysledky rozhodovani a podobné.
Pozorovani sebe sama a vlastniho jednani se nazyva introspekce. V tomto procesu je ticba se
zaméfit na vlastni citové prozivani a hledani ptic¢in, které dané emoce vyvolavaji, na prib&h
vlastniho uvazovani i na sdéleni druhych lidi. Postfehy a usudky ostatnich jsou rovnéz
dobrym nastrojem sebepoznavani (Micek In: Kfivohlavy, 2001, s. 143 — 146).

Jak je poznani sebe sama dilezité znaci i mnozstvi smért, které se jim zabyvaji.
Napriklad Gestalt psychoterapie, ktera je zalozena na humanistickych zakladech, se zabyva
principem polarit. Psychoterapeuti toho sméru jsou piesvédceni, ze kazdy osobnostni rys ma
svllj protipol. Mnoho lidi vSak vnimd pouze cast téchto charakteristik a to vétSinou
pozitivnich. Paradoxné zbytek ryst, takzvané nevédomé, promitaji na ostatni ve svém okoli
(Kunes, 2009, s. 55 — 57). Kruh se timto uzavira a v disledku promitani nevédomych
negativnich vlastnosti do ostatnich ma clov€k problémy v mezilidskych vztazich i
komunikaci. Proto kazdy c¢lovék by se mél zaméfit na objeveni jak svych dobrych, tak
Spatnych stranek ke komplexnimu pojeti sebe sama. Prozkouméanim svého vnitiniho svéta si
¢lovek nejen uvédomi svoji jedinecnost, ale také se stane citlivéj$im k rystim ostatnich lidi a
pfestane do nich promitat své nevédomé vlastnosti. Sebepoznani ndm také pomaha odlisit
nase pevné¢ dané hranice od téch, které miiZzeme posunovat svym rozvojem. Pti sebepoznavani
nam nejvice pomahaji lidé z okoli. My jejich tvrzeni bud’ zpfesiiujeme, potvrzujeme nebo
naopak vyvracime.

Carl Gustav Jung tvrdil, Ze ani nemd smysl Zit neprozkoumany Zivot. Sebepoznani nas
totiz dovede k individuaci, tedy Kk tomu, abychom byli sami sebou. Cvifeni a technik
k prozkoumavani na$i osobnosti je velka fada. K ziskavani informaci o sobé samych
vyuzivame dva zakladni nastroje, kterymi jsou vnimani a pozornost. Vnimani ndm umoziuje

zachytit a zpracovat vjemy z okolniho svéta a pozornost napomaha rozliSovat, které z téchto
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vjemi jsou pro nas dilezité¢ (Kunes, 2009, s. 11 — 15). Sebepoznavani ma dvé faze, které se
stiidaji a prolinaji. V prvni fazi se pozorujeme a ve druhé fazi zjisténé udaje posuzujeme.
Clovék miZe pozorovat svoji fyzickou, psychologickou i socidlni stranku. Nejdast&ji
pozorujeme svlj aktudlni psychosomaticky stav, emoce, vnitini impulsy a vjemy (Paulik,
2004, s. 58 — 65). Posuzovat mizeme kazdou slozku nasi osobnosti a kritéria hodnoceni
vychazeji pouze z nas, nasich hodnot, postojii a zkusSenosti. Dillezité je naucit se redlnému
sebehodnoceni. Pokud se jedinec podhodnocuje, ma nizké sebevédomi a to se pak negativné
promitd v jeho jedndni, komunikaci i1 interpersonalnich vztazich. Pfi nadhodnocovani své
osobnosti na sebe mize ¢lovek klast vysoké naroky a byt pak zklamany, coz vede k frustraci.
Od sebehodnoceni se odviji rovnéz sebetcta. Je to hodnota, kterou v sobé vidime a vazime si
ji. Clovék se zdravou sebetictou se pfijal, ma se rad takovy jaky je a ma své hodnoty, na
kterych trva. Sebepoznavani neni jednoduchy proces, protoZe jedinec v sob& objevi 1 oblasti,
které mu nejsou piijemné, a nechce se v nich hloubat. V osobnim nevédomi se udajné
hromadi potladené a zapomenuté zazitky. To se povazuje za temny kout nasi osobnosti, ale
rozhodné¢ by se na n€ nemélo zanevtit, ale mél by byt hloub&ji poznan. Vyhnout se
nepiijemnym z4zitkim ¢i vzpominkdm se zda byt jasné a pfirozené, ale pfi zkoumani sebe
sama se musime odvazné ponoftit do svého nitra.

Ze sebepoznani vychazi sebepojeti (self-concept), které se méni a vyviji po cely Zivot.
Lze jej charakterizovat jako vysledek slozitého procesu sebehodnoceni, hodnoceni osobnich
kvalit z hlediska vlastnich narokd a hodnoceni z pohledu ostatnich lidi (Kohoutek, 2009 In:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/0911). Zdravé sebepojeti je hlavnim Cinitelem k utvafeni
adekvatniho sebevédomi. Pokud ¢lovék sdm sebe vnimd zkreslen€, nedokaze ocenit svoje
silné stranky a je pasivni vici svym negativiim, trpi nizkym sebevédomim, pocity
ménécennosti. Sebepojeti se utvaii v interakci s okolnim svétem, jeho socialnim prostiedim a
se zkuSenostmi s vlastni osobou. V sebepojeti kazdého ¢lovéka je kromé predstav o sobé
vyjadien i vztah k sobg, ktery je charakterizovany emocionalnimi prozitky Ja (dimenze
hodnoceni: pozitivita — negativita). Pojmy vztahujici se k tomuto emo¢nimu aspektu Ja jsou:

sebetcta, sebehodnoceni, sebevédomi ¢i sebeduvéra (Kravalova, 2012, s. 7).

Sebeocenéni ¢i sebehodnoceni (self-esteem) je definovano jako hodnota, kterou ¢loveék
pfisuzuje sam sobé (Ktivohlavy, 2010, s. 171). Tento proces opét piimo navazuje na
sebepoznani a sebepojeti. Na zdklad¢ naSich poznatkli o sobé samych si stanovujeme vlastni
hodnoceni, ur¢ujeme svoji cenu. Kladnym sebehodnocenim si ¢loveék zvySuje sebevédomi,

coz v ném vyvolava libé pocity. Self-esteem je jednim z dilezitych determinanti well-being,

26



lidé s pozitivnim sebehodnocenim jsou psychicky odolnéjsi tlakim okoli i v zat€Zovych
situacich. Extrémni hodnoty maji, jako obvykle, i u sebehodnoceni negativni dopady na
psychiku a obecné Zivotni pohodu jedince. Negativni hodnoceni sebe sama ma za nasledek
pocity Uzkosti, nevyrovnanosti & Zarlivosti. Clovék s vyraznd nadprimérnym
sebehodnocenim na sebe mutze klast pfehnané naroky, ma pfili§ vysoké cile, kterych neni
schopen docilit, coz vede k frustraci a zklaméni z vlastni osoby. Pfiméfené sebehodnoceni jde
ruku v ruce se sebeuctou (self-respect). Ta puisobi nejen pfimo na nasi dusevni pohodu, ale je
ziejmé 1 pusobeni na vztahy s druhymi lidmi. Pokud si vaZime sebe sama, neponiZujeme se
pted ostatnimi, vSimaji si toho a budou nés brat stejnym zpasobem. ,, Tim, Ze sebeuicta je
celkovym zhodnocenim toho, jak dobre si self v Zivoté vede, stava se urcujicim predpokladem
duSevniho zdravi a kvality Zivota a také jednim z nejsilnéjsich motivacnich Ccinitelu*
(TomesSova, 2005, s. 2). Pocit sebehodnoty do sebe zahrnuje i1 pocity, ze zvladame ndroky
bézného zivota, mame jej pod kontrolou a nepfipadame si jen jako obét’ osudu ¢i okolnich
udalosti. Nizké sebehodnoceni je spojeno s nespokojenosti a s emocnimi vykyvy, protoze bez
rozmyslu a pohotové reagujeme na vnéjsi podnéty. Sebehodnotu si ¢asto sniZzujeme sami tim,
jak o sob& smyslime, znovu se zabyvdme starymi neuspéchy a nechdvame se ovladat
pesimismem. Naopak zvysujici u¢inek ma na ni chvaleni. Pokud mame v tcté sami sebe, maji
nas radi i druzi a stejn¢ tak si nas vazi. Podle profesora Kohoutka bezprostiedni vztah ¢lovéka
k sobé samému, zaloZzeny na sebeuvédoméni, sebepoznani a sebehodnoceni se
nazyva sebekoncepce. Bez sebekoncepce a sebeobrazu nemuze existovat sebendhled a ¢inné
fizeni sebe sama ani sebeakceptace — sebepfijeti. Clovék je zcela smifen se svym ja, zna své
realné moznosti a dokaze s nimi dobfe nalozit. Vlastné se uci zit sam se sebou, ale je to proces
na cely zivot, protoze jak se jedinec vyviji, méni se i jeho sebeobraz (Kohoutek, 2014 In:
http://rudolfkohoutek.blog.cz/1404). Dalsim pojem souvisejicim se sebepojetim a
sebehodnocenim je sebejistota. Sebejistota prameni z pocitu potfebnosti, sebepfijeti a
sebelasky, avSak da se do jisté miry nacvicit. Lidé, ktefi jsou dostatecné sebejisti, dokazou
1épe zvladat naroky na n¢ kladené a vice si vazi svych uspéchi. Jsou si dobfe védomi, ze to
neni pouze nadhoda, ale vysledek jejich prace a Gsili a tyto situace napomahaji cloveéku utvaret
sebeobraz.

Béhem procesu pozndvani sebe sama na nas budou pisobit vnitini negativni vlivy,
kterymi jsou strach, odkladani a obelhdvani sebe sama. Strach ze zmény, neznamého limituje
vetsinu lidi. Setrvavaji pak v nevyhovujici praci ¢i neuspokojivém vztahu a boji se udélat krok
kuptedu, ktery by jim pomohl. Od toho tu jsou ale neodbytné myslenky strachu, ze se néco

pokazi a jejich souCasny stav se docka jen zhorSeni. Pak je tfeba zamyslet se nad tim, jak
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bychom se zachovali, kdybychom se opravdu nebali. S odkladanim je rovnéz t€zké realizovat
své plany, ale pokud se naucime opravdu dodrZzet, co slibime nejen ostatnim, ale i sob¢. Pokud
jej zvladneme piekonat, ziskame vétsi respekt sami pied sebou, budeme se citit silnéjsi.
Tietim strasakem je obelhavani, lhani sobé samému, abychom neztratili tvai a nemuseli pfijit
o0 ptiznivy sebeobraz. Kdyz se ndm néco nepovede, méli bychom spise patrat po pficing, byt

Kk sob¢ i druhym uptimni, misto obhajovani a shazovani cile, o ktery jsme marné usilovali.

4.3 Seberizeni

Sebepoznani a nésledné cilené raciondlni fizeni sama sebe, neboli selfmanagement,
velkou mérou pfispivaji k dosahovani vyssi kvality Zivota a vétSi subjektivni spokojenosti.
Jde o schopnost zacit, prestat ¢i pokracovat v béznych situacich. Jde jen o to, jak se jedinec
rozhodne. Nenechdva véci volné plynout a ma takzvané pocit, Ze je panem svého Casu a
situaci, kterymi prochazi. Jifi Plaminek ve své publikaci pfirovndva sebepoznéani k poznani
celého nového vesmiru, o kterém jsme dosud neméli ani tuseni (Plaminek, 2008, s. 15).
Sebestudiem mizeme poznat své silné a slabé stranky a s témito informacemi dale pracovat.
Nékteré véci lze zdokonalit, pfipadné€ zmenit, ale zakladnim pfedpokladem k vnitini stabilité,
kvalitnim vztahim a subjektivnimu Stésti je sebepfijeti se silnymi i1 slabymi strankami
osobnosti.

Nékteti lidé potiebuji mit stdle vysokou miru vnéjSiho fizeni, tedy motivaci, Castou
zpétnou vazbu ¢i stanovovani cild. Pro Usp&$né sebefizeni je nezbytny plynuly piechod
K vnitini seberegulaci (Bedrnova, 2009, s. 165). Teorii a mechanismt selfmanagementu je
cela fada, avsak pfi samotné realizaci mnohem vice zalezi na nasem piesvédceni a vili udélat
nelehkou zmeénu v zivoté, kterd nas posune vpied. Je snadné proplouvat zivotem, nechat
vécem piirozeny béh a jednat podle své piirozenosti. Co by se stalo, kdybychom se zabyvali
vlastnim jd? Jak by to zménilo na§ dosavadni Zivot? Nad timto by se m¢l kazdy zamyslet a
podle svého nejlepsiho svédomi odpoveédét. Divody k takové zmeéné uvazovani mohou byt
vnitini pohnutky, touha napliiovat vyssi cile, potfeba lepSiho postaveni ve spolecnosti nebo
podnéty z vnéjSiho prostiedi a druhych lidi. Samotna skutecnost, ze prostfedi kolem nas je

dynamické a neustale se vyviji, by méla byt divodem k touze po osobnostnim rustu.

Lid¢é maji potfebu mit pofadek a smysluplnou néaslednost ve svych ¢innostech. Chceme
veédét, co bude nasledovat a jak dlouho to bude trvat. Hleddme ve svych ¢innostech hlubsi

smysl, a pokud ho nenajdeme, je nam to zna¢né neptijemné. Pokud to jde, snazime se ¢innosti

28



vyhnout, ale v opa¢ném ptipad¢ nas to stoji mnoho energie, abychom piekonali svij vnitini
odpor. Americky klinicky psycholog A. H. Maslow specifikoval potieby jako podminky
udrzovani dusevniho a fyzického zdravi a d€li je do tii kategorii od nizsich po vyssi. Zakladni
potieby zahrnuji fyziologické potfeby a potifebu bezpeci. Mezi ty psychologické patii potfeba
uznani, lasky a soundlezitosti. Posledni kategorii jsou potieby sebeaktualizace neboli
metapotieby. Nejprve je potieba uspokojit nizsi (fyziologické) potiteby, abychom mohli
uspokojovat i1 ty vyssi. Metapotieby jsou vyvojoveé nejvyssi a objevuji se jen u malého poctu
lidi, ktefi jsou dobfe upokojeni ve svych fyziologickych i psychologickych potfebach, vazi si
sebe sama a maji zdravé sebepojeti. Konkrétné se jedna o potiebu realizovat sviij potencial,
zvySovat své moznosti, objevovat, tvofit a usporadavat pro rozvoj vlastni osobnosti. Diky
sebeaktualizaci se jedinec dostane k plnému fungovani, dosazeni lidské podstaty a dokonce je
méné nachylny k nemocem, neur6zdm nebo dal§im chorobnym staviim. Maslow pfisuzuje
sebeaktualizujicim se lidem nasledujici vlastnosti: dokonalej$i vnimani reality a klidné&jsi
vztahy K ni; pfijimani sebe sama, ostatnich a pfirody; spontannost a piirozenost; piebirani
urcitych ukoll a poslani, dobra snéasenlivost odlouceni a potfeba soukromi; nezavislost na
kultufe a okoli; radost z dobrych véci; schopnost rozliSovat mezi dobrem a zlem; tvofivost

nebo smysl pro pratelsky humor. (Nakonecny, 2009, s. 256 — 257, 401 — 402)

Neni lehké umét si odpovédét na otazku Kdo viastné jsem?, ale touha po odpovédi a jeji
zasadnost je divodem zkoumani vlastniho individua. Nékteti tuto odpovéd’ nenaleznou cely
zivot, protoze jednoduse nevédi jak na to. S timto problémem muze pomoci Clovek, ktery se
profesionalné zabyva Zivotnim koucovanim. Odbornici, ktefi mohou pomoci k pozitivnimu
postoji k zivotu, povzbudit k odpovédnosti za své jednani a celkové své klienty podporuji
v riznych oblastech jejich zivota, se nazyvaji zivotni kouCové. Nesnazi se odpovidat na
klientovy otdzky o jeho osobnosti, naopak jim kladou otazky tykajici se Zzivota, jejich
existence samotné a klient na n€ hleda odpovédi ve svém nitru. Cilem je najit pozitivni a
negativni faktory v klientové zivoté, zjistit jaké jsou jeho vize do budoucna a jak miiZze vyuzit
svlj potencial, aby se posunul ve svém zivot¢ o pomyslnou uroven vys. Koucovani se
zamefuje na vnitini zivot ¢lovéka a volnocasovy zivot. Ob¢ zvladnuté stranky se pozitivné
projevuji i v klientové pracovnim Zzivotd. Zadoucimi vystupy této diivémné a dlouhodobé
spolupréce je pozitivni naladéni ¢loveka, optimismus, celkova zivotni pohoda. Klient je stale
aktivnim Cinitelem, postupuje podle stanovené¢ho planu a snazi se i negativni stranky
osobnosti vyuzit ve sviij prospéch. Pti procesu se Cloveék uc¢i sebekdzni a odpovédnosti za

sVoji 0sobu.
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Dusevni zivot je zavisly na nasi biologické existenci, tudiz musime vénovat pozornost i
fyzické strance. Fyzické zdravi se to¢i kolem zivotospravy, kterou dodrzujeme a pod niz
spada denni rezim zdrava vyziva, pohyb a odpocinek. Lidské télo potiebuje ke spravnému
fungovani pravidelny rezim, to se tyka rezimu dne i1 vyzivy. Pokud jej jedinec dodrzuje, 1épe
zvlada zatéz po fyzické 1 psychické strance, at’ se jednd o rizné zivotni prekazky, socidlni

konflikty ¢i stres.
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5 Fyzicka dimenze wellness

Fyzickou dimenzi se rozumi vse, co se netykd nehmatatelného dusevna, nybrz fyzické
stranky. Tuto sféru wellness neovliviiujeme pouze svoji mysli, ale zejména tim, jak se

stravujeme, jaka je nase pohybova aktivita nebo jak se stardme o svoje télo.

5.1 Vliv vyzivy na zdravi ¢lovéka

Vyziva je dal§$im neopomenutelnym aspektem, kterym bychom se méli zabyvat, pokud
se dame na cestu zivota wellness. Vyzivou, dietami a Skodlivosti potravin dne$ni doby se
zabyva mnoho publikaci a ¢asto se autofi ve svych nazorech rizni. Tato kapitola je vénovana
spiSe konkrétnim G€inkiim makro i mikrozivin na ¢lovéka, s dirazem na psychiku. Pokud
chceme zit wellness Zivotni styl, tyto vlivy by pro nads mély byt zasadni pii vybéru stravy,
zarovenn bychom m¢éli prihlizet k potfebam naseho téla. Jiz nejslavnéjsi 1ékar antického
staroveku Hippokratés ptikladal sloZeni jidla i jeho mnozstvi velkou véhu, diikazem jsou jeho
vyroky: ,,Chces udrzet své zdravi? Nejez do sytosti a nelekej se namahy.* a ,,Clovék se rodi
zdrav a vSechny nemoci do n¢j vstupuji s jidlem.* (http://azcitaty.cz)

Prostfednictvim jidla se také miize zlepSit psychosocidlni stav jedince, spolecna jidla
totiz uvolnuji napéti mezi lidmi. Dal§im piikladem jsou starsi lidé, kteti mohou mit negativni
pocity pramenici z necinnosti, a u kterych se klade duraz napiiklad na sledovani sortimentu

potravin v obchodech a jeho zmén.

Podobné jako Hippokratés véfil na souvislost jidla a zdravi, Stafi Rimané véfili i na
spojitost s osobnosti ¢lovéka. ,,Osobnost vale¢nika byvala spojovana s pojidanim masa a
vnitinosti zvifat, filozofim a védclim se pfipisovala preference vegetarianského dietniho
rezimu. (Frankova, 1996, s. 10)

Lid¢, zejména Zeny, Casto zahanéji stres a depresi jidlem, pfedev§sim cokoladou ¢i
dortikem, tedy jednoduchymi a rychlymi cukry. Toto ,léCeni* dava dobry zaklad obezité a
nekdy ho vyuzivaji 1 lidé, kteti piestali koufit a zajidaji tak chut’ na cigaretu. Mezi hlavni
psychické problémy, zpusobené naopak nedostatkem cukru v krvi, se fadi podrazdéni,
deprese, nepodlozeny strach, dusevni zmatenost ¢i asocialni chovani az antisocialni chovani.
Pti dlouhodobé pretrvavajici hypoglykémii miZe dochdzet u jedince az k vybuchiim vzteku a

zufivosti, emo¢ni labilité a patologickych zménam v osobnosti. (Cablova, 2010, s. 75)
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Tuky lidé v dnesnich vyspélych statech konzumuji v nadmérném mnozstvi a bohuzel se
jedna zejména o nasycené mastné kyseliny. Tyto potraviny byvaji chutné, ale prokazatelné
Skodi nejen naSemu télu. Negativnich disledkit ma nadmérna davka tukd v potravé mnoho —

obezita, srde¢né-cévni onemocnéni €1 utlumeni psychickych i fyzickych funkci a smyslu.

Nadmérna konzumace tuki v potravé je primarni pfi¢inou vzniku obezity, ktera s sebou
nese mnoho zdravotnich komplikaci. Ani psychicka stranka se nevyhnula nepfiznivym
dopadiim obezity. Kvuli fyzickym nasledkiim nejen vyrazné zkracuje zivot, ale také snizuje
jeho kvalitu. Velky podil obéznich lidi ma problémy s vlastnim sebevédomim, coz mé vliv na
psychickou pohodu i socialni vazby. Zdravotnich komplikaci obezity je velka fada, obecné 1ze
fici, ze kromé velkych zdravotnich komplikaci, vyrazné¢ zhorSuje kvalitu zivota a zkracuje

jeho délku, coz zcela oponuje cilim Zivota wellness.

Vliv mnoha aminokyselin byl pfedmétem rozsdhlych vyzkumi na laboratornich
zviratech, dobrovolnicich a psychiatrickych pacientd. Obecné lze fici, Ze aminokyseliny
ovliviuji spanek, miru agresivity, naladu i uceni.

Piiklady aminokyselin a jejich behavioralni Gdinky:

e Tyrosin — je zakladem pro syntézu dopaminu a noradrenalinu v téle a podava se
pti depresich a uzkostech, protoZe pacientiim s t€émito obtizemi zlepSuje néladu;

e Kyselina glutamovd — ma Gzky vztah k regulaci psychické ¢innosti a je dilezita
pro vyvoj mozku, zvySuje aktivitu a emocionalitu, uvadi se zlepSeni
koncentrace, piiznivy vliv na nékteré osobnostni charakteristiky a nékteré studie
prokazaly i pfiznivy vliv na inteligenci jak u retardovanych, tak normalnich déti;

e Glycin — je nejjednodussi aminokyselina a pouziva se pii terapii deprese,
hyperaktivity ¢i v prevenci epileptickych zachvati;

e Kyselina aspardgova — odstranuje projevy psychické unavy a zvySuje rezistenci
vici ni; (Frankova, 2003, s. 34 - 50)

Dalsi biologicky aktivni a funkéné dillezita skupina latek pro organismus jsou vitaminy
a mineraly. Jejich nedostatek i nadbytek se muze negativné projevit ve fungovani
metabolismu, to se vSak nejprve ukéze v psychice ¢loveéka, jeho naladé, prozivani i chovani.
Naptiklad nedostatek vitaminu B1 zptsobilo u dobrovolnikt slabost, snadnou unavitelnost,

poruchy ¢iti nebo kratkodobé paméti (Frankova, 2003, s. 78 - 91).

Nedostatek sodiku a drasliku ovliviiuje drazdivost CNS, brzy se projevuje neklidem,

ttesem a pretrvavajici uzkosti. Nervové napéti, nevrlost, nespavost, v puberté¢ prudkost az
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vzteklost, to vSe jsou negativni diisledky nedostatku vapniku na psychiku jedince (Klescht,
2008, s. 63). Hoicik ovlivituje koncentraci serotoninu v mozku, coz zvySuje drazdivost.
V kombinaci s vapnikem je podavan jako sedativum, protoze samotné magnesium ma

schopnost potlacovat depresivni stavy (Fraitkkova, Dvorakova-Jant, 2003, s. 88).

”

5.1.1 Jidelni¢ek nezatézujici psychiku

T. Stanzel ve své knize ,Strava a védomi“ vyzdvihuje konzumaci piirodnich a
s.3). Celozrnné obiloviny, ovoce, zelenina a lusténiny podle autora dobie naplni denni potiebu
vitaminli, minerald, ale i zaludek. Tim nepfimo poukazuje na vysoky glykemicky index téchto
potravin, takze nas zasyti mensi porce na delsi dobu. Je piesvédcen, Ze vétsina toxickych latek
je obsazena v potravé, ne v zivotnim prostfedi. Vyziva md na zdravotni strav Clovéka
bezesporu vétSinovy podil. Strava ndm muize dodat dostatek energie, citime se svézi a plni
Zivota, avSak ma 1 moc ndm Zivotni silu ubirat tak, Ze se citime t€Zci, unaveni a bez nadsazky
do ni¢eho se nam nechce. Stanzel v této souvislosti rozlisuje potraviny se schopnosti uvolnit
¢i zpevnit. Potraviny suvoliiujicim uc¢inkem bychom méli konzumovat v omezeném
mnozstvi, do ¢ehoz spadaji tuky, oleje, dovazené ovoce, syrova strava ¢i mléko a vétSina
mlécénych vyrobkll. Naptiklad cukr, léky, kofeni a drogy vcetn€ alkoholu bychom méli
zatazovat jen ve velmi nutnych piipadech nebo vibec. AvSak nadmérnad zpevnénost miize
také vést k negativnim dopadiim na psychiku jako je ptepjatost a strnulost. (Vosatkova, 2014)
Tato fakta maji své logické odiivodnéni v G€incich jednotlivych Zivin, které jsou popsany
vySe. Méli bychom naslouchat svému télu a respektovat dopady jednotlivych elementl ve
stravé 1 jejich interakci. Po idedlni stravé bychom se méli citit svéZzi, bystfi, soustfedéni
s realistickym pfistupem k Zivotu a pocitem, Ze prostiednictvim tak samoziejmé véci jako je
jidlo pozitivné ovlivitujeme své zdravi ve vSech smérech a blizime se opét k vyssi urovné
zivota wellness. Existuji situace, kdy clovék podstupuje dobrovolné hladovéni, tyka se to
zejména naboZenskych pusti, riznych diet ¢i hladovéni z medicinskych diivodi. Dlouhodobé

nepiijimani potravy je velmi nevhodné a mé na organismus negativni dopady.
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5.2 Télo

Ani dnesni vyspéla medicina nedokaze 1€cit civilizacni choroby a zdrava mira pohybu je
jejich dobrou a uc¢innou prevenci. Kromé toho ma pohyb i velky vliv na psychiku, kterd nés
zde zajima. Pravidelny pohyb odstranuje z t¢la toxiny, které¢ lidské télo produkuje jako reakci
na stres. Pravidelné cviceni muze vést ke zlepSeni nalady, zmirnéni deprese i jako prvni
pomoc pii prekondvani stresu. Dostatek pohybu ma pozitivni u€inky na sebevédomi, protoze
diky sportu a pohybu Iépe vypadame i se Iépe citime. To jednoznacné ptispiva ke zdravému
sebehodnoceni a zvySovani sebevédomi. Ve svém téle se citime dobie nejen diky tomu, ze
nemame nadbytek tuku, ale také diky tomu, Ze jsme Cist€¢ obleCeni, mizeme bez obav vyjit
ven na ulici, aniz by na nés ostatni vrhali pohorSené pohledy a ¢as od casu mu dopiejeme

relaxaci tieba v podobé bylinné koupele.

5.2.1 Fitness

Jednou z definic zdravi je schopnost dobrého fungovani, ktera je dobie znama pod
heslem ,,Bud’ fit“. Znamena to udrzovat se v dobré kondici, abychom mohli ¢elit riznym
ukoll, kterym jsme vystaveni (Kiivohlavy, 2001, s. 35). Slovo fitness se pouziva k vyjadieni
fyzické schopnosti jedince. Jedna se nejen o sportovni aktivitu ve fitness centrech, ale o
celkovy Zivotni styl, kdy se jedinec snazi byt zdravy a v dobré kondici diky pohybové
aktivite. Mnoho lidi si miZe spojit s Zivotnim stylem fitness kulturistu s vypracovanymi
svaly, avSak ti se zamé¢fuji pouze na fyzicky vzhled. Fitness je o vSestrannosti a pocitu
spokojenosti ve vlastnim téle. Toto odvétvi je neoddélitelnou soucasti wellness, jelikoz
ptispiva k celkové pohod¢, spokojenosti a fyzickému i1 duSevnimu zdravi, stejné tak miize byt
i jejich projevem. Spokojeni lidé jsou veseli, radi se hybou a je na nich i fyzicky vidét elan a
zivotni pohoda. Naopak lid¢, kteti nejsou spokojeni se svymi Zivoty, nemaji vétSinou chut’ se
hybat vice nez je nutné, nevidi v tom zadny smysl.

Srostouci pohybovou aktivitou je nase télo zdatnéjsi a zvladame bez problému
kazdodenni ¢innosti. Praveé pohyb pfispiva k tomu, aby se jedinec citil v kazdém veéku dobte a
dokézal zit kvalitnim zivotem co nejdéle. Pokud nékdo nechce nebo z né&jakého divodu
nemuze vykonavat zamérné cviceni, neni to nutné znamka toho, Ze jeho pohybové aktivita
bude na Spatné urovni. Lidé by si spiSe méli uvédomit, ze Ize zménit zabéhnuté stereotypy

tak, aby prospivali svému télu. Napiiklad do prace mizeme chodit peSky nebo jezdit na kole,
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na ufad nebo ndkup také nemusime jezdit autem po mésté, vynechdme pouzivani vytahu a
vyjdeme schody sami. To v§echno jsou moznosti, jak zvysit svoji pohybovou aktivitu, byt
nemusime fikat ,,jdu cvi€it”. Z psychologického hlediska na ¢lovéka pusobi dobie prochdzky

Vv ptirod¢, kde se miizeme uvolnit a relaxovat.

Pro nékoho pohybova aktivita znamena piijemné straveny volny c¢as, navazovani
novych piatelstvi a nabiti energie. Ve skute¢nosti ma velky a mnohdy nevédomy vliv na nasi
osobnost. Sportovni odvétvi ma velké mnozstvi mensich komunit a ¢lovek, ktery vykonéava
urcitou ¢innost, se mize do prislusné zaradit. Jedna se o pocit sebeuplatnéni, pocit, Ze ,,nékam
patiim“. Védomi, ze ovladame néjaky sport nebo jsme fyzicky zdatnéjsi nez ostatni, pfispiva
také k vySSimu sebehodnoceni. Nastava touha byt jesté lepSim, dale se v oblasti rozvijet a
zdokonalovat. Tento jev lze nazyvat sebezdokonalovani (self-enhancing), které je dalsi
sloZzkou osobni pohody. Pokud se vysledky sportu pozitivné¢ projevi na télesném vzhledu,
meni se 1 sebepojeti jedince. Neni-li nékdo spokojen se svym zevnéjskem, mize mit nizké
sebevédomi, coz se dale odrazi v zivotni spokojenosti 1 socialnim kontaktu S ostatnimi lidmi.
V tom ptipad¢ je pohybova aktivita a Giprava jidelnicku tim nejlep$im prostredkem, jak se citit
dobfe ve svém tele a mit se rad (Kfivohlavy, 2001, s. 134 — 142).

Své télo by mél kazdy vnimat s Gctou a laskou, protoze je to velké kritérium osobni
spokojenosti a harmonie. Pokud citime fyzickou bolest nebo si nevazime vlastniho téla a
necitime se v ném dobfe, méli bychom se co nejdiive zamyslet, jak tento stav mlZeme
ovlivnit k lepsimu. Ve wellness nejde o vysokou vykonnost, velké svaly ani télo modelky.
Kazdy at’ se pfi cileném cviceni 1 prosté pohybové aktivité zaméfi na své pocity, které prave

proziva.

5.2.2 Péce o télo

Z hlediska spolecenskovédnich disciplin 1ze povazovat 20. stoleti jako obrat ke kultute,
jazyku a télu (Soukup, 2014, s. 9). Pristupii a studii vztahujicich se k télu se objevilo bezpocet
a u oboru wellness tomu neni jinak. S pojmem wellness si v sou¢asné dob& u nas vétSina lidi
spoji praveé péci o télo, at’ uz doma nebo ve specializovanych wellness centrech. To je lidem
velmi pfijemné, nemusi piemyslet o sob&, o sebefizeni ani o efektivni komunikaci. Jen se
oddavaji relaxaci a odpocinku, coz jim na prechodnou dobu mtize pfinést pocit potéSeni. Pod

vyrazem odpocinek si kazdy ptedstavi néco jin€ho, zalezi pouze na individualité kazdého

35



znés. Pro nékoho je to aktivné strdveny cCas rekreacnim sportem, setkani s prateli, Cas
straveny o samoté ¢i oddavani se lazenskym proceduram. Zasadnim je naslouchat svému télu,
které se Cas od Casu o takovy odpocinek ptihlasi samo. V tomto ohledu nesmime zapominat
ani na spanek, ktery je fyziologicky nezbytny pro télo a na§ organismus se pfi ném regeneruje.
Soucasnému fenoménu honby za uspéchem a kariérou doporucena doba spanku mezi 6 a 8
hodinami dé& se fict, nevyhovuje a lidé spanek oSizuji. Citit se zdravy a Vv pohod¢ vsak
vyzaduje i pravidelny rezim a ptiméien¢ dlouhy, vydatny spanek.

V mnoha kulturach je filosofie postavena na tom, ze télo a dusSe jsou neoddélitelné
propojené. Abychom se tedy citili dobfe, musime byt nejen v duSevni pohodé, nybrz i télesné.
Je tfeba zamyslet se nad dalsi filosofickou otazkou, co délat, abychom se ve svém téle a se
svym télem citili dobte. Krasa téla je v této souvislosti dilezitym faktorem. Péce o t€lo a jeho
krasu neni uz zdaleka vyhradou pouze zen. VSichni bez rozdilu pohlavi chtéji vypadat dobte,
upravené a to jim mnohdy doddva sebevédomi, coz se podepisuje na jejich vystupovani a
celkovém dojmu. Pokud se praveé necitime dobie kvili tomu, Ze mame kuptikladu roztrhané
obleceni, n€kolik dnli jsme se nemohli umyt a jsme nevyspali, t¢Zko budeme s patfi¢nou
sebejistotou asertivné prosazovat sva prava a citit se pii tom ,,well“. Zde je na misté
pfipomenout jeden se zakladnich principli wellness, kterym je harmonie téla i duse. Pouze ten,
kdo je v harmonii saim se sebou, po vSech strankach své individuality, se mize citit celkové

dobfie a plnit vyssi cile své existence.
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6 Vyzkumna cast

6.1 Vyzkumny problém a formulace cilu

Ve vyzkumné Casti praci se zaméfuji na vybrané prvky selfness v zivoté studenth
Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Cilem bylo zodpovédét otazku, jak se
projevuji prvky selfness, konkrétn¢ sebepozndni, sebehodnoceni a sebepfijeti, V zivoté
studentll vySe uvedené vysoké skoly. Pii vyzkumu jsou porovnévani studenti obori Vychova

ke zdravi a Psychologie s Ostatnimi studenty.

Zakladem kazdého vyzkumu je stanoveni vyzkumného problému a ten byl definovan
takto: Zjistit, jak se projevuji prvky selfness (sebepoznani, sebehodnoceni a sebepfijeti)

Vv zivoté studentli Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni.

Na zakladé teoretické ¢asti prace byly stanoveny tyto hypotézy:
H1: Studenti obor Psychologie a Vychova ke zdravi se cilené¢ vénuji sebepoznéani vice nez
studenti ostatnich obort.

H1o: Studenti oborit Psychologie a Vychova ke zdravi se vé€nuji sebepoznani stejnou mérou

jako studenti ostatnich obort.

H2: Studenti obor Psychologie a Vychova ke zdravi maji vyssi sebehodnoceni nez ostatni

studenti.

H2y: Studenti oborl Psychologie a Vychova ke zdravi maji stejné sebehodnoceni jako ostatni

studenti.

H3: Studenti obori Psychologie a Vychova ke zdravi piijimaji sebe sama 1épe nez studenti
ostatnich obort.

H3o: Studenti obori Psychologie a Vychova ke zdravi pfijimaji sebe sama stejné€ jako studenti

ostatnich jinych obort.
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6.2 Popis vyzkumné metody a prubéh vyzkumu

Pro ziskani dat byl pouzit dotaznik, ktery se fadi ke kvantitativnim metodam. Dotaznik
byl zvolen z davodu ziskani velkého poctu respondentti v kratkém c¢asovém intervalu.
K vyzkumnému Setieni byl pouzit nestandardizovany dotaznik, ktery byl vytvoien na zakladé
poznatkll v teoretické Casti této prace a hlubsiho zkoumani problematiky selfness.
Dotaznikové otazky byly rozdéleny do dvou ¢asti. V prvni ¢asti studenti odpovidali na otazku
o jejich veku, a zda studuji obor Psychologie ¢i Vychova ke zdravi nebo jiny obor. Druha ¢ast
obsahuje 38 uzavienych otdzek z oblasti sebepoznani, sebepiijeti a sebehodnoceni S vybérem

moznosti ano — ne.

Dotaznik byl vytiS§tén a zadan v papirové podobé studentim osobné. Vyhodou tohoto
provedeni je velmi vysoké navratnost dotaznikl a jistota, ze dotaznik vypliuji pouze vhodni
respondenti. Nevyhodou je vétsi casova naroCnost pro zadavatele. Studenti byli oslovovani
pfimo ve Skole o pauzach mezi vyuCovanim. Statistické metody, které byly vyuzity pfi
zpracovani nasbiranych dat, mély za kol potvrdit ¢i naopak vyvrétit stanovené hypotézy.
Dotaznikové otazky byly zpracovany a vyhodnoceny pomoci programu Microsoft Office

Excel. Ke kazdé otazce je znazornén graf a slovni vysvétleni.

Pted rozdanim dotaznikli respondentim probéhl 9. 4. 2015 ptedvyzkum, kterého se
zucastnilo 5 studentii. Cilem piedvyzkumu bylo zjistit, zda studenti dobfe rozumi otdzkam
Vv dotazniku, aby pti vyzkumném Setfeni nevznikly nejasnosti. Na zaklad¢é zpétné vazby od
studentli nebyly zjiStény Zadné piekazky a jesté tentyZ den byl dotaznik rozdan respondentiim.
Samotny vyzkum tedy probihal ve dnech 9. — 10. 4. 2015, ve kterém bylo nashromazdéno 100
vyplnénych dotaznikd. Vysledky byly zpracovany v tabulkdch a grafech a nésledné slovné

analyzovany.

6.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Objektem zjistovani byli studenti Fakulty pedagogické ZapadocCeské univerzity v Plzni.
Byli porovnavéani studenti oborti Psychologie a Vychovy ke zdravi s ostatnimi studenty
Fakulty pedagogické. Hlavnim divodem byl pfedpoklad, Ze studenti psychologie by méli mit,
vzhledem ke svému zaméteni, vice informaci o selfness a Iépe by se méli v této problematice
orientovat nez ostatni studenti. Jako budouci ucitelé¢ budou studenti Fakulty pedagogické své

poznatky dale pfedavat zakiim na zakladnich a stfednich Skolach, tudiZ by méli mit pfehled o
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teoretickych vychodiscich wellness a nevnimat jej pouze jako péci o télo. Studentl oboril
Psychologie a Vychova ke zdravi se Setieni zcastnilo 50 studentli a z ostatnich obort
zucastnilo rovnéz 50 studentl. VEkové rozmezi studenti se pohybovalo od 20 do 26 lety.
VéEkovy pramér byl 23,13. Piicemz 7 % tvofi studenti s vékem 20 let; 9 % s v€kem 21 let; 16
% s vékem 22 let; 24% studenti, kterym je 23 let; 25% studenti s vékem 24 let; 14% s vékem
25 leta 5 % s vékem 26 let.

6.4 Vysledky Setreni

V nasledujici ¢asti diplomové prace jsou zpracovany vysledky dotazniku zaméfeného na
sebepoznani, sebehodnoceni a sebepfiijeti studentli vybrané vysoké skoly. Jednotlivé otazky
jsou rozdéleny podle hypotéz, které maji potvrdit ¢i vyvratit. Otazky jsou vyhodnocovany
pomoci grafi, kde je v procentech vyjadien vybér spravné odpovédi vzhledem k prvkim
selfness. V kazdém z grafli je porovnavan vybér studenty oborti Psychologie a Vychovy ke
zdravi a studenty ostatnich obort. Zda je v dané otdzce spravnd moznost ano ¢i ne, je uvedeno

Vv tabulce nize. Ke zjisténym vysledkim je nasledné provedena diskuze.
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Sebepoznani

Nasledujici otazky zjistuji, zda se studenti cilené vénuji sebepoznani. Sebepoznani je
cesta k pochopeni a pfijeti sebe sama. Teprve pokud zname dobfe sami sebe, dosahneme vyssi

zivotni spokojenosti.

OTAZKA C. 1: Abych poznal lépe sim sebe, vyhledavam informace, které se tykaji
sebepoznani, v odborné literatuie.
Z grafu vyplyva, Zze 64 % student psychologickych
OtéZka ¢.1 obori se vénuji studiu odborné literatury, aby
prozkoumali své nitro, coz je pozitivni. U ostatnich
80 studentt je tomu tak ale pouze z 28 %. V odpovédich

na tuto otazku je velky rozdil mezi zkoumanymi

% SOUHLASNYCH ODPOVEDI
5]
=

40 studenty. Divodem muze byt skute¢nost, ze studenti
30 . 14 14 M W -
20 - Psychologie a Vychovy ke zdravi jsou pii studiu
10 el T
0 vedeni ke Cteni takto zaméfené literatury.
Psychologie nebo Jiny obor
Vychovake
zdravi

Graf ¢. 1: Abych poznal lépe sam sebe, vyhledavam informace, které se tykaji sebepoznani, v odborné
literature.

W

OTAZKA C. 2: Abych poznal lépe sam sebe, vyhleddvam informace, které se tykaji

sebepoznani, na internetu.

Studenti Psychologie a Vychovy ke zdravi vyuZivaji

Otazka ¢&.2 internet k sebepoznéani piiblizné ve stejném poctu

100 jako knihy. Vyrazné lepsi je v tomto ptipad¢ situace

E gg u studentd zjinych obord, v jejichz tadach si
% zg vyhledava informace k pozndvani sebe sama 52 %
é zg respondentii. Tato situace miZe byt zplisobena
;l ig velkou oblibou a rozSifenosti informacnich
9 10 technologii. Hledani na internetu je jednodussi a
’ Psychologienebo  Jiny obor rychlejsi nez v knihdch. Ma vSak 1 nevyhody,
v’i}:;a,kp protoze studenti museji ddvat pozor na zkreslené ¢i

Graf ¢. 2: Abych poznal lépe sam sebe, vyhledavam informace, které se tykaji sebepoznani, na internetu.

zcela mylné informace, které se na internetu ¢asto objevuyji.
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OTAZKA C. 3: O své osobnosti jsem se dozvédél nejvice a7 na vysoké $kole
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Otazka ¢

Psychologie nebo
Vychovake
zdravi

.3
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Také u této otazky mizeme sledovat znatelny rozdil
mezi skupinami studentti. Dvé tfetiny studentl
psychologickych oborti maji pocit, Ze se 0 své osob¢
dozvédéli nejvice pravé na vysoké Skole, coz je
znamka toho, Ze studium na n€ ma Vv tomto sméru
pozitivni Vvliv. Studenti ostatnich obori, ktefi pii
studiu nejsou primarné vedeni k pozndvani své
osobnosti, odpovedéli na tuto otazku kladné ve 32 %

ptipadi.

Graf ¢. 3: O své osobnosti jsem se dozvédel nejvice az na vysoké skole.

OTAZKA C. 4: Jsem si jist svymi cili a vim, co bych chtél v budoucnu délat.
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Vice nez polovina respondenti zobou skupin
odpovédéla na otazku kladné. Studenti Psychologie
a Vychovy ke zdravi jsou na tom v pfedstavach o
své budoucnosti 1épe o 8 % neZz ostatni studenti.
Presto c¢isla nejsou nijak vysokd. Je mozné, Ze
pramérny vék 23 let neni dostate¢né vysoky na to,
aby studenti opravdu védéli, ¢eho chtéji v zivoté
dosédhnout. Zalezi 1 na okolnostech, které je vedou
ke studiu na vysoké Skole. Kromé podminky a
pripravy k vykonavani povoléani, které chtéji sami

délat, to mize byt i touha po

Graf ¢. 4. Jsem si jist svwmi cili a vim, co bych chtél v budoucnu délat.

tlak rodiny.

vysokoskolském titulu ¢i
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OTAZKA C. 5: Mam potiebu mluvit o svych cilech s ostatnimi lidmi a znit jejich nazor.
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Psychologie nebo
Vychovake
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Jiny obor

V sebepoznavani nam velmi pomahaji lidé z naseho
okoli, takze je dobré umét formulovat cile a mluvit o
nich naptiklad se svymi blizkymi. V tomto ohledu
jsou extrovertnéjsi studenti psychologickych obort.
Celych 76 % odpovédélo na otazku kladné a z fad

ostatnich studenti je to méné nez polovina.

Graf ¢. 5. Mam potrebu mluvit o svych cilech s ostatnimi lidmi a znat jejich nazor.

OTAZKA C. 6: Casto se necham ovlivnit tim, co mi ¥ekli rodice.
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Otazka c.6

Jiny obor

V této otazce nastala naprostd shoda. Zaporné na
tuto otazku odpovédélo v obou Setfenych skupinach
62 % respondentl. Z toho vyplyva, Ze témetr dve
tretiny studentd si stoji za svymi nazory a vétSinou
se nenecha ovlivnit ani svymi rodi¢i. Rodice by nas
zpocatku naseho Zivota méli smérovat, ale pozdéji,
kdyz se vénujeme sebepoznavani a diky nému se
sami u¢ime na sob¢ pracovat, bychom méli sami

prevzit zodpoveédnost za své jednani.

Graf ¢. 6. Casto se necham ovlivnit tim, co mi rekli rodice.
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OTAZKA C. 7: Casto se necham ovlivnit tim, co mi Feknou jini dileZiti lidé v mém

zivoté (kamaradi, ucitel, trenér...).
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Opét nadpolovicéni vétSina studentl Psychologie a
Vychovy ke zdravi se nenechaji vyrazné ovlivnit tim,
co jim feknou duleziti lidé v jejich Zivoté. U studenth
odlisnych obort se jevi tito lidé pro né¢ smérodatnéjsi
nez rodie, protoze zdporn¢ na tuto otazku

zodpovédélo 32%.

Graf ¢. 7: Casto se necham ovlivnit tim, co mi reknou jini ditleZiti lidé v mém zZivoté (kamaradi, ucitel,

trenér...).

OTAZKA C. 8: S konstruktivni kritikou a negativnimi informacemi, které se o sobé&

dozvim od druhych lidi, se vyrovnavam dobie a bez problémii je pfijmu.
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Tato otazka byla v obou skupinach vyhodnocena
velmi podobné. Polovina studentti se domniva, Ze se
umi s kritikou vyrovnavat dobfe a nema problém
S jejim pfijetim. Druha polovina studentli tedy neumi
pfijimat konstruktivni kritiku. Usp&sni lidé znaji své
silné¢ 1 slabé stranky, ale jsou otevieni kritice od
druhych, protoze jejich postfehy jsou dobrym

nastrojem sebepoznavani.

Graf ¢. 8: S konstruktivni kritikou a negativnimi informacemi, které se o sobé dozvim od druhych lidi, se

vyrovnavam dobie a bez problémii je prijmu.
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OTAZKA C. 13: Nékdy si uvédomim, Ze jsem plné nepromyslel disledKy svych &ind a

jsem pak nemile prekvapen.
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Pokud dobfe znadme svoji osobnost, nepiekvapi nés
nase reakce na konkrétni situace. Sebepozndvanim se
Clovék uci premyslet o svém byti a prevzit
odpovédnost za své jednani. Negativn¢ v tomto
pripad¢é odpovédelo 32 % studentl psychologickych
oborti a 14 % ostatnich studentd. Takto nizka cisla
sveéd¢i o tom, ze studenti psychologickych obora jsou
na tom sice Iépe, avSak vétsinové studenti vzdy

nepfemysli o svém jedndni a to je dostdva do

Graf ¢. 9: Nekdy si uvédomim, ze jsem plné nepromyslel diisledky svych cinit a jsem pak nemile prekvapen.

nepiijemnych situaci. Tato situace miize byt opét zplsobena nizkym primérnym veékem

studentd.

OTAZKA C. 18: Dusevné vyspély ¢lovék dobie zna sam sebe a vidy se v sobé dokazZe

vyznat.
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V ptipadé této otazky byly odpovédi velmi vyrovnané.
Studenti psychologickych oborti se dokonce rozd¢lili
na dva stejné pocetné tdbory. Faktem je, Ze smér
selfness usiluje o sebepoznani jedince tak, aby znal
své reakce a dokéazal analyzovat své jednani v riznych

situacich.

Graf¢. 10: Dusevné vyspély clovék dobre zna sam sebe a vidy se v sobé dokaze vyznat.
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OTAZKA C. 19: Nikdy jsem nesvadél své netspéchy na druhé lidi nebo na jiné vn&jsi

okolnosti.
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Suvedenym tvrzenim souhlasi 48 % studentl
psychologickych oborti a 44 % studentti jinych obort.
Protoze pocet téchto odpovédi nedosahuje ani
poloviny, hodnotim zjiStény stav jako negativni. Vice
nez polovina studentd tedy pfiznava, ze zamérné 1ze
sama sob¢, aby nenarusili svlij sebeobraz. To vSak
neni vyspélé jednani, které vyplyvd =z tspéSného

sebepoznani.

Graf'¢. 11: Nikdy jsem nesvadeél své neuispéchy na druhé lidi nebo na jiné vnéjsi okolnosti.

OTAZKA C. 24: Pokud mi na néfem opravdu zaleZi a nepoda¥i se mi toho dosihnout,

uklidriuji ses tim, Ze jsem o to vlastné ani moc nestal a 0 mnoho jsem nepfisel.
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Stimto vyrokem nesouhlasi 84 9% studentl
psychologickych oborti a 68 % studentd z jinych
obort. Rozdil mezi zkoumanymi skupinami studentti
je tedy patrny. Studenti Psychologie a Vychovy ke
zdravi zde dopadli 1épe, protoze pokud ¢lovek 1ze sém
sobé, aby se uklidnil, spiSe mu to brani v uspésném

sebepoznani.

Graf ¢. 12: Pokud mi na nécem opravdu zdlezi a nepodari se mi toho dosahnout, uklidiiuji ses tim, Ze jsem o

to viastné ani moc nestal a o mnoho jsem neprisel.
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OTAZKA C. 26: Uz jsem nékolikrat zaZil situaci, ve které jsem se néjak zachoval, ale

pak jsem si pohnutky ke svému jednani nedovedl vysvétlit.

Graf poukazuje to, Ze vétSina studentl jiz zaZzila

I W

Otazka C.26 situaci, ve které nedovedli vysvétlit své jednani a je to
— 100 zcela normalni. Pravé proto je smér selfness tolik
g 90 ‘ .
S 80 dulezity. Pokud se studenti ponoii do sebepoznani,
g 70 . ., . o
T 60 mohou tyto situace spojené se zmatecnymi a nelibymi
-
= 50 . v 1. .
Z 40 pocity postupné eliminovat.
< 30
2 20
= 10
= D

Psychologie Jiny obor
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ke zdravi

Graf ¢. 13: Uz jsem nékolikrat zazil situaci, ve které jsem se néjak zachoval, ale pak jsem si pohnutky ke
svému jednani nedovedl vysveétlit.
OTAZKA C. 27: Nékdy se nevyhnu spoletenské 17, ale nikdy nelZu sam sob&, p¥ijde mi

to nesmysiné a nemoralni.

Je patrné, ze vétSina studenti Z obou skupin souhlasi

OtaZka C-2 7 S timto tvrzenim, coz hodnotim velmi kladné. Neni

100

00 ¢loveéka, ktery by ve svém zivoté nezalhal, ale lhat

s 80 sam sob€ zabrafniuje naplnéni cile sebepozndni, a sice
£ 70
< 60 vidét realné sebe sama. Lidé, ktefi obelhavaji sebe
2 0 o
Z 40 sama, se snazi zachovat si pfiznivy sebeobraz. Na
— -
I 30 . ,
2 20 zaklad¢ klamu a nepravdy vsak stavu zivotni pohody
® 10 ,

0 nedosahnou.
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Graf ¢. 14: Nékdy se nevyhnu spolecenské [Zi, ale nikdy nelzu sam sobé, prijde mi to nesmysiné a
nemoralni.
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OTAZKA C. 31: Casto mam pocit, Ze je viechno proti mné a at’ se snaZim, jak chci,

stejné nemam Sanci dosahnout svého.

Otazka ¢.31
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Studenti psychologickych obort maji piekvapivée Castéji
pocit, ze nemaji Sanci dosdhnout svého, at' délaji, co
dé€laji. Studium psychologie je pomérné narocné, takze
to muze mit souvislost s naroky, které jsou na né
kladeny ve Skole. Prozkouméanim svého vnitiniho svéta
by si ¢lovék mél uvédomit nejen své hranice, ale i to,
jak je svym seberozvojem mulze posunout dal a

zvladnout tak 1épe naroky kazdodenniho Zivota.

Graf ¢. 15: Casto mam pocit, zZe je vSechno proti mné a at’ se snazim, jak chci, stejné nemam Sanci dosahnout

sveho.

OTAZKA C. 32: Vedu si denik, kam zaznamenavam, co se mi béhem dne stalo.
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Kladn¢ na tuto otazku odpovédélo velmi malo
dotazovanych studentl. Denik si castéji vedou
studenti Psychologie a Vychovy ke zdravi, coz je
dvojnasobny pocet nez je tomu u studentti ostatnich
oborl. Pisemné zachyceni psychickych stavli a emoci
je dobrou metodou sebepoznani. Usnadfiuje slozité
vzpominani na situace béhem dne, abychom se nad

nimi mohli zamyslet.

Graf ¢. 16: Vedu si denik, kam zaznamendvam, co se mi béhem dne stalo.
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OTAZKA C. 33: Nékdy mam pocit, Ze se na mé viechno vali a ja si nevim rady, co mam

reSit diiv.
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Jak graf vypovida, vétSina studentd ma nékdy pocit,
ze se na n¢ problémy doslova vali. O 4 % jsou na tom
hife studenti psychologickych obort Fakulty
pedagogické. Jestlize se nauci videt redlné sami sebe,
situace, kterymi prochédzeji a pokud cilevédomé
usmérni své emoce, snadnéji zvladnou stres a naroky,

které jsou na né v zivot¢ kladeny.

Graf ¢. 17: Nékdy mam pocit, Ze se na mé vsechno vali a ja si nevim rady, co mam resit driv.

Sebehodnoceni

Dalsi ¢ast vyzkumnych otdzek se zamétfuje na téma sebehodnoceni. Jednd se o hodnotu,

kterou jedinec pfifazuje sam sob€ na zékladé sebepoznéani. Diky kladnému sebehodnoceni

cloveék oplyva vyssim sebevédomim a sebejistotou. Tyto hodnoty pomahaji ¢loveku zdolavat

problémy a udrzovat zivotni pohodu.

OTAZKA C. 9: Casto se stydim za sviij nazor, povazuji ho za horsi neZ nizor ostatnich.
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Témeét 74 % respondentl z obord Psychologie a
Vychova ke zdravi zodpovédelo tuto otazku zéporné.
Rozdil od studenti ostatnich oborl je vtomto
ptipadé pouze 2 %. Avsak z téchto ¢isel vyplyva, ze
zhruba tfetina studentli Casto podhodnocuje sviij
nazor, coz je pomérn¢ vysoké ¢islo. Ostatni lidé jsou
vnimavi k takovym pocitim a mohou je tudiz

v disledku toho také podcenovat.

Graf ¢. 18: Casto se stydim za sviij ndzor, povazuji ho za horsi nez ndazor ostatnich.
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OTAZKA C. 10: Obtizné odmitam poZadavky druhych, neumim ¥ict ne.
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Odpovédi obou skupin studentt se 1iSi opét pouze o 2
%, ale bohuzel vétSinoveé s odpoveédi souhlasim.
Umeéni fict ne je jedno ze zakladnich asertivnich
dovednosti a zarovenn znamka zdravého sebepojeti.
Studenti by si méli vice uvédomit, Ze maji narok

ohleduplné prosazovat své ndzory a prava.

Graf¢. 19: Obtizné odmitam poZadavky druhych, neumim Fict ne.

OTAZKA C. 11: Casto si o ostatnich myslim, Ze maji hloupé nazory. J4 mam na Zivot

mnohem lepSi nahled.
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Shodné 80 % studentd z obou zkoumanych skupin
odpovédéli na tuto zédporn€. TO znamend, ze kazdy
paty student ma prili§ vysoké sebehodnoceni a mysli
si, ze je lepsi nez ostatni. Nadhodnocovani osobnosti
mize mit 1 druhou stranku. Lidé na sebe kladou
vysoké ndaroky a nasledné¢ mohou byt frustrovani,

pokud své cile nedokazou splnit.

Graf ¢ 20: Casto si o ostatnich myslim, Ze maji hloupé nézory. Ja mam na Zivot mnohem lepsi ndahled.
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OTAZKA C. 12: Je tieba poslouchat nazory okoli. KdyZ si nékdo mysli néco jiného nez

vSichni ostatni v jeho blizkosti, nejspiS se myli.
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V tomto piipadé si piekvapivé o 10 % vice studentt
psychologickych obort mysli, ze nazor vétSiny je ten
spravny. Pocet vybéru spravnéjsi negativni varianty je
ale pomérné vysoky, odpovidalo tak 78 % studentii
Psychologie a Vychovy ke zdravi a 88 % studentd
z ostatnich obort Fakulty pedagogické.

Graf ¢. 21: Je tieba poslouchat nazory okoli. KdyZ si nékdo mysli néco jiného nez vsichni ostatni v jeho

blizkosti, nejspis se myli.

OTAZKA C. 16: Myslim si, Ze co se ma stit se stane, takZe sviij Zivot nemiiZu moc

ovlivnit.

Otazka ¢.16

Stimto tvrzenim nesouhlasilo 70 % studentu

psychologickych oborti a 72 % ostatnich studenti.

_ 100 Jsou to sice vétSinové pocty, ale pokud si 30 %
S 80 studenti Psychologie a Vychovy ke zdravi mysli, ze
S 70
< /v . . 7w ’ ’ ,
T 60 nedokaze ovlivnit své zivoty, neni to dobré. Zakladem
-
= 50 , , - v w7 s ,
Z a0 kladného sebehodnoceni je uvédoméni si své hodnoty
I .
= 30 v - . o - . . . v v
2 50 a faktu, ze jestli nékdo muze jakkoli ovlivnit nas Zivot,
)
% 10 jsme to pravé my. Za t nam stane, bychom
S jsme to pravé my. 0, CO se stane, by
Psychologie Jiny obor neméli vinit ostatni, ale pfevzit odpovédnost za své
nebo Vychova
ke zdravi jednéni viac¢i sobé ¢i druhym, coZz je jednim ze
Graf ¢. 22: Myslim si, ze co se ma stat se stane, takze svij zivot nemiizu moc ovlivnit. zakladnich

principi koncepce wellness 1 selfness.
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OTAZKA C. 17: KdyZ se s nékym dostanu do konfliktu, mam $patny pocit a neustile

premySlim o tom, co jsem mél Fict jinak.
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Je normadlni, Ze konflikty v lidech vyvolavaji negativni
pocity, proto se snazi jim ptedchazet. To, ze se
problémem dale trapi, je frustruje a rozhodné nejsou
na cesté zivotni pohody. Je to také znamka malé
sebejistoty. Dle této otazky se ukazuje, ze 36 %
studentll psychologickych oborti se s timto tvrzenim
neztotoznuje a u studentl ostatnich oborti na Fakulté

pedagogické je tomu jeSté méne, pouze 24 %.

Graf ¢. 23: Kdyz se s nékym dostanu do konfliktu, mam Spatny pocit a neustdle premyslim o tom, co jsem mél
Fict jinak.

OTAZKA C. 20: Musime se snaZit nedélat v Zivoté chyby, protoZe ty jsou disledkem

lajdactvi a nezodpovédnosti.
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88 % studentil Psychologie a vychovy ke zdravi a 74
% studenti jinych obord védi, ze chybovat je lidské.
Pokud na sebe lidé kladou pfili§ velké naroky,
dostavaji se do stresu, protoze jejich splnéni je tézke.
Nedati-li se jedinci plnit takové pozadavky a cile,
které si predsevzal, vede to k frustraci a zklamani

z vlastni osoby.

Graf ¢. 24: Musime se snazit nedélat v Zivoté chyby, protoze ty jsou diisledkem lajdactvi a nezodpovédnosti.
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OTAZKA C. 22: Nerad si prohliZim staré fotografie, citim se p¥i tom trapné, stydim se

za sebe.

100
90
80
70
60
50
40
30
20
10

% MESOUHLASNYCH ODPOVEDI

Otazka ¢.22

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Odpovédi na tuto otdzku odrazi sebepojeti a zejména
sebehodnoceni  studentd. Lidé svelmi nizkym
sebehodnocenim se stydi za svlij vzhled i sebe sama a
nechtéji si to ptipominat. Studenti vSech obort
odpovédéli nesouhlasné ve shodném poctu 90 %, coz

hodnotim velmi kladné.

Graf ¢. 25: Nerad si prohlizim staré fotografie, citim se pri tom trapné, stydim se za sebe.

OTAZKA C. 23: Vnutil Vam nékdo v poslednich tfech mésicich néco, co jste vlastné ani

nechtéli a nepotiebovali?
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Otazka opét souvisi s asertivnimi dovednostmi, které
jsou odrazem sebepojeti a zaroven kliCem
k usp&snému jednani s lidmi. Cisla v grafu vypovidaji
o tom, ze o 10 % vice studentl jinych obori nez
psychologickych  odpovédéli  zaporné.  Studenti
Psychologie a Vychovy ke zdravi nesouhlasili v 64 %
a studenti jinych oborti v 74 %. Negativni odpovéedi
jsou v poctu nadpoloviéni vétSiny, ale stile mnoho

studentil by se mélo naucit, Ze maji pravo fici ne.

Graf ¢. 26: Vnutil Vam nekdo v poslednich trech mésicich néco, co jste viastné ani nechtéli a nepotrebovali?
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OTAZKA C. 25: KdyZ mi v restauraci pfinesou spalené jidlo, v klidu jej vratim, aniz

bych si pFi tom pripadal trapné.
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Zjisténad data prokazuji, ze studenti psychologickych
oborli maji paradoxné¢ vétsi problémy prosadit své
pravo, aniz by se citili nepfijemné, nez studenti jinych
oborii na Fakult¢ pedagogické. S vyrokem souhlasi
pouze 38 % studentii z oboru Psychologie ¢i Vychova
ke zdravi a 50 % studentli z ostatnich obort. Takova
situace, kterd je naznaCena v otdzce, se milZe jevit
jako nepfijemna, ale je tfeba si uvédomit, Ze mame
pravo se tak zachovat a je to spravné jednani. Pocet

nesouhlasnych odpovédi vypovida o malé mife

Graf ¢. 27: Kdyz mi v restauraci prinesou spalené jidlo, v klidu jej vratim, aniz bych si pri tom pripadal

trapné.

sebejistoty u studentil a nedostate¢né ovladani asertivnich dovednosti.

OTAZKA C. 28: Casto sam sebe chvalim za dobie odvedenou prici.
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Schopnost ocenit sam sebe a uznat, ze jsme splnili cil,
ktery jsme si piedsevzali, ukazuje na pocit sebejistoty,
primétené sebevédomi a pfinasi pocit spokojenosti.
Své uspéchy dokaze ocenit 66 % studentil
psychologickych oborti a 60 % studentl jinych obort.
Tato Cisla nejsou pfili§ vysokd a studenti by toto

jednani neméli podcenovat.

Graf ¢. 28: Casto sam sebe chvailim za dobre odvedenou prici.
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OTAZKA C. 30: KdyZ mi nékdo uk¥ivdi, musim na to myslet dlouhou dobu a velmi mé&

to mrzi.
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Rozdily mezi skupinami studenti jsou v tomto piipadé
velmi znatelné. Pouze 2% studenti Psychologie ¢i
Vychovy ke zdravi s timto tvrzenim nesouhlasi. Lépe
jsou na tom studenti nepsychologickych obord,
kterych nesouhlasi 20 %. Zjisténé poukazuje na fakt,
ze studenti se Spatné¢ vyrovnavaji s kfivdami a
dlouhou dobu se snimi trapi. Jejich sebehodnoceni
neni tedy na takové urovni, aby byli diky nému

odolng;jsi tlaktim okoli.

Graf ¢. 29: Kdyz mi nékdo ukrivdi, musim na to myslet dlouhou dobu a velmi mé to mrzi.

OTAZKA C. 34: Casto si v mySlenkach piipominim své neiispéchy a opétovné si je

vycitam.

100
90
80
70
60

40
30
20
10

% MESOUHLASMYCH ODPOVEDI
[
=

Otazka ¢.34

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

V grafu je patrné, Ze vice nez polovina studentt
Psychologie nebo Vychovy ke zdravi si opétovné
vyc€ita své netspéchy misto toho, aby se z nich poucili
a Sli dal. Tento fakt wvyrazn€¢ snizuje jejich
sebehodnoceni a v dusledku toho i sebevédomi.
V krajnim ptipadé¢ takovi studenti mohou dojit
k zavéru, ze jsou k niC¢emu. Studenti ostatnich obort
jsou na tom o par procent Iépe, s vySe uvedenou vétou

nesouhlasi 56 % z nich.

Graf'¢. 30: Casto si v mySlenkdch pripominam své neuspéchy a opétovné si je vycitam.
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OTAZKA C. 35: KdyZ sly$im, Ze mé nékdo kritizuje, jsem neitastny a nevim, co s tim
mam délat (i kdyz je to pravda).
Rozd¢€lené skupiny se v odpovédi na tuto otazku lisi

Otazka ¢.35

pouze minimalné. Mirné nadpolovi¢ni pocet studentii

3 188 vyjadiil nesouhlas stimto vyrokem, u studenti
g 38 psychologickych oborti se jedna konkrétné o 56 % a
§ gg u ostatnich student o 54 %. Pokud jsou si studenti
g ‘318 dobfe védomi svych hodnot, pfijmou kritiku bez
é ig vétSich problémi a vyuziji ji k sebepoznani.
X

0

Psychologie Jiny obor
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Graf ¢. 31: Kdyz slysim, Ze mé nékdo kritizuje, jsem nestastny a nevim, co s tim mam délat (i kdyz je to
pravda).

OTAZKA C. 38: Jakoukoli svoji prohru nesu velmi téZce.

Nesouhlasnd odpovéd byla vtomto piipadé

/7 v
Otazka ¢.38 zaznamenana u 36 % studentd psychologickych obori
= 100 a u 24 % studentdl jinych obori. Zbyly a vétSinovy
2 90
3 80 podil studenti zobou zkoumanych skupin se
S 70
% 60 vyrovnava se svymi neuspéchy tézce. Je tedy
Z 50
§ 40 predpoklad, Zze na sebe studenti kladou piehnané
5 30 . . y .
3 20 naroky a cht&ji uspét za kaZzdou cenu. Studenti
=2
X 18 - psychologie si podle odpovédi na tuto otdzku nejspis
Psychologie —Jiny obor 1épe uvédomuji nastrahy pfisnosti a velkych narokd.
nebo Vychova
ke zdravi

Graf'¢. 32: Jakoukoli svoji prohru nesu velmi tézce.
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Sebeprijeti

Posledni ¢ast z dotaznikovych otdzek se vénuje sebepftijeti. To ma logickou ndvaznost

na kladné sebehodnoceni a piispiva k pocitu vnitini stability. Tento proces velmi souvisi

S osobni zralosti, clovek si je védom svych hodnot i limiti.

OTAZKA C. 14: Nesnadim samotu, kdyZ jsem sim, necitim se dobie a piepadaji mne

stavy uzkosti.
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Otazka .14

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Suvedenym vyrokem nesouhlasi 60 % studenti
Psychologie a Vychovy ke zdravi a 54 % studentd
studujicich jiné obory na Fakulté¢ pedagogické. Oba
pocty jsou sice nadpoloviéni vétSinou, presto tato
Cisla nejsou pftilis povzbudiva. Pokud ¢lovek vydrzi
Zit sam se sebou a neciti se pfi tom zoufale, je

znamkou, Ze proces sebepiijeti je na dobré cesté.

Graf'¢. 33: Nesndsim samotu, kdyz jsem sam, necitim se dobre a prepadaji mne stavy uzkosti.

OTAZKA C. 15: Mam se rad takovy, jaky jsem, i pies své zaporné stranky.
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Otazka .15

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Z grafu je patrné, ze studenti z obou skupin se maji
radi takovi, jaci jsou. Maji na sebe tedy kladny nahled
a to se projevuje Vv jejich celkovém vystupovani i
spokojenosti. Souhlas vyjadiilo v tomto piipade 92 %
studentli psychologickych obord a 86 % ostatnich
studentti.

Graf ¢. 34: Mam se rdd takovy, jaky jsem, i pies své zaporné stranky.

56



OTAZKA C. 21: Kdybych se znovu narodil, budu se rozhodovat stejné a pijdu v Zivoté

stejnou cestou.
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Otazka c¢.21

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Moznost souhlasim vybralo 58 % studentll z obort
Psychologie ¢i Vychova ke zdravi a 48 % studenti
Z ostatnich oborti. Zhruba polovina studentd je tedy
nespokojena se svym rozhodovanim. Kazdy v Zivoté
udéla chybu v nékterém ze svych rozhodnuti, ale
spokojenost se svym zivotem a tim, kam na$ Zzivot
smétuje, je velmi dilezitd pro celkovou spokojenost

jedince.

Graf'¢. 35: Kdybych se znovu narodil, budu se rozhodovat stejné a piijdu v zivoté stejnou cestou.

OTAZKA C. 29: Jsem spokojen se svym vzhledem, je jen malo véci, které bych na sobé&

ménil.
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Otazka ¢.29

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Se svym vzhledem je spokojeno 62 % z fad studentt
Psychologie a Vychovy ke zdravi a 54 % studentt
z jinych obord. Fyzicka stranka je v oblasti sebepiijeti
také dulezitd. Pokud si tak vysoké procento studentl
mysli, Ze jsou fyzicky nepfitazlivi a nesmifili se se
svym vzhledem, muize to vést ke sniZzenému

sebevédomi, coz nepusobi dobie na druhé.

Graf ¢. 36: Jsem spokojen se svym vzhledem, je jen malo véci, které bych na sobé ménil.
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OTAZKA C. 36: KdyZ jsem odloucen od svych nejblizsich (partnera, rodiny) vice nez

tyden, citim se bezradny a neSt'astny.
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Otazka ¢.36

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Stimto tvrzenim nesouhlasilo 40 % studenti
Psychologie a Vychovy ke zdravi a 30 % studentl
z jinych oborti Fakulty pedagogické ZCU. Vzdy je
tézké byt odloucen od svych blizkych, u studenti je
hlavnim diivodem studium v jiném mésté. Je vSak
tieba rozliSovat potiebu blizkosti svych nejblizsich od
stavu podobnému zavislosti. Jestli-ze studenti pfijmou
sebe sama, lépe se budou vyporadavat i s delSimi

odlou¢enimi se svoji rodinou.

Graf ¢. 37: Kdyz jsem odloucen od svych nejblizsich (partnera, rodiny) vice nez tyden, citim se
bezradny a nestastny.

OTAZKA C. 37: Citim se velmi zranitelny, nejradéji bych se schoval pied svétem, aby

mi uZ nikdo nemohl ublizit.
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Otazka ¢.37

Psychologie
nebo Vychova
ke zdravi

Jiny obor

Sebeptijeti je proces zaloZzeny na uspésném sebepoznani
a kladném sebehodnoceni. Pokud toto nefunguje, ¢lovék
se citi slaby a zranitelny. Opakem je pocit nezdolnosti,
ktery dodavd clovéku wvnitini silu a celkovou
spokojenost. Silni a nezdolni se dle odpovédi citi 78 %
studentli nepsychologickych oborGt a 72 % studenti

Z oboril Vychova ke zdravi a Psychologie.

Graf'¢. 38: Citim se velmi zranitelny, nejradéji bych se schoval pred svétem, aby mi uz nikdo nemohl ublizit.
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6.5 Diskuse

Na zaklad¢é vyhodnocenych otdzek 1ze konstatovat nasledujici:

Studenti Psychologie a Vychovy ke zdravi vyuzivaji odbornou literaturu, internet a
mnoho informaci se o své osobnosti dozvédéli na vysoké skole. Pro studenty ostatnich oborti
je hlavnim prostfedkem k sebepoznavani internet, kde vyhleddvaji informace. 66 % studentil
vi, co by v budoucnu chtéli délat, ale to neni pfili§ vysoké ¢islo. Studenti evidentné stale
hledaji smysl a cile svého zivota. Studenti jinych obord jsou na tom o nékolik procent hufe.
Pticina sahd do celého dosavadniho zivota. Tti Ctvrtiny student psychologickych oborti ma
potfebu mluvit o svych cilech s ostatnimi, coz je podstatné pro proces sebepoznani. Ostatni
studenti se nechaji vice ovlivnit kamarady ¢i sportovnim trenérem neZ svymi rodici. Je dobré,
ze maji tak davérné socidlni vazby i mimo rodinu, ale je tfeba konfrontovat jejich nazory se
svymi hodnotami a postoji. Velmi nejednoznacné byly pocty odpovédi na otazku ¢. 8.
Vyrovnavat se s konstruktivni kritikou déla potize ptiblizné poloviné studenti. Studenti se
teprve u¢i premyslet doptfedu o nasledcich svych ¢€inll i poznavat své reakce v urcitych
situacich. To je pochopitelné, protoze proces sebepozndni a pievzeti odpovédnosti za své
jednani je velice dlouhodobou zalezitosti. Jako pozitivni hodnotim zjistény fakt, ze studenti
nemaji ve zvyku lhat sami sobé a obhajovat tim naptiklad své neuspéchy. Vétsina studenti jiz
zazila situaci, ve které se chovali tak nepromyslené, Ze nasledné nedokézali své jednani
vysvétlit. Vzhledem k nizkému pramérmému véku respondentti je to normalni jev. Piekvapily
mé vSak znaky jakési rezignace u studentii. Paradoxné vice studenti Psychologie a Vychovy
ke zdravi ma pocit, Ze Casto je veSkerd snaha marnd a oni tak nemaji Sanci dosahnout svych
cili. Mnoho studentli také bojuje s pfekazkami, které musi v Zivoté prekondvat a n€kdy si
snimi nevi rady, coZ vypovidd také o nedostatecn¢ provadéné duSevni hygien€, Spatném
casovém uspofadani a rozlozeni sil. Jen velmi mala ¢ast studentd si vede denik, ktery by jim
pomohl utfidit poznatky o sob&é samych. Sebepoznani se celkové vénuji vice studenti oborli
Psychologie ¢i Vychova ke zdravi. V této ¢asti vyzkumu se objevily nejvétsi rozdily mezi
odpovéd'mi respondentii. V otdzce €. 1 byl rozdil mezi studenty psychologickych a
nepsychologickych oborli 18 %, u otazky €. 3 a 5 to bylo 17 %. Naopak naprostd shoda
nastala v otazce ¢. 6.

Jak ukdzal vyzkum, vice nez tfetina studentii se podcefiuje a povazuje svij nazor za
horsi nez je nazor ostatnich. Na druhou stranu pfesn¢ 20 % studentd Si mysli, Ze ostatni maji
hloupé nazory. 22 % studentii Psychologie nebo Vychovy ke zdravi maji za to, Ze ndzor

veétSiny byva ten spravny, coz je o 10 % odpovédi vice, nez u skupiny studenth
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nepsychologickych obort. Podhodnocovani studentd nasvédcuje i otazka ¢. 16, kde si 30 %
studentll psychologickych obori domniva, ze sviij Zivot nemaji ve svych rukou. Ziejme si
neuvédomuji své hodnoty a fakt, ze pravé oni maji moc ovlivnit sviij zivot a méli by za néj
nést také plnou zodpovédnost. O nizsi sebejistoté studentti vypovidaji 1 dalsi otazky, které
dokazuji, ze studenti si Casto pfipominaji své netispéchy, staré kiivdy a Spatné se vyrovnavaji
s nepiizni druhych. Pocet vhodnych odpovédi nasvédcujicich primérenému sebehodnoceni je
vyssi u studentt Psychologie a Vychovy ke zdravi, tudiz miiZzeme konstatovat, ze jejich maji
lepsi sebehodnoceni a tedy vysSsi sebevédomi nez studenti jinych obort na Fakulté
pedagogické. Nejvice rozdilnych odpovédi bylo zaznamenéano u otazky ¢. 30, kde rozdil ¢ini
18 %. Shodné vysledky jsou u otazek ¢. 11 a 22.

Sebeptijeti studentd neni na ptilis vysoké urovni. 38 % studentli Psychologie a Vychovy
ke zdravi uvedlo, Ze nejsou spokojeni se svym vzhledem, 40 % z nich Spatné snasi samotu a
60 % se dokonce citi bezradné pti delsim odlouceni od svych blizkych. Jako pozitivum vidim,
ze celych 92 % studentt zkoumanych psychologickych oborii se ma rado tak, jak jsou, i ptes
své nedostatky. Studenti dalSich oborti jsou na tom se sebepfijetim ve vétsSing pripadi o
nékolik procent hiife, kromé otazky ¢. 37, ze které vyplyva, ze se citi mén¢ zranitelni nez

respondenti z prvni skupiny.

6.6 Sumarizace vysledku

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo mnoho zajimavych informaci. Na zacatku pocatku
vyzkumu byly stanoveny tyto hypotézy:
H1: Studenti obor Psychologie a Vychova ke zdravi se cilené vénuji sebepoznani vice nez
studenti ostatnich oborti.

H1o: Studenti obor Psychologie a Vychova ke zdravi se vénuji sebepoznani stejnou merou

jako studenti ostatnich obord.

H2: Studenti oborG Psychologie a Vychova ke zdravi maji vyssi sebehodnoceni nez ostatni

studenti.

H2o: Studenti obord Psychologie a Vychova ke zdravi maji stejné sebehodnoceni jako ostatni

studenti.
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H3: Studenti obori Psychologie a Vychova ke zdravi ptijimaji sebe sama lépe nez studenti
ostatnich obort.

H3o: Studenti obort Psychologie a Vychova ke zdravi ptijimaji sebe sama stejné jako studenti

ostatnich jinych oborti.

Sebepoznani
Psychologie nebo
€. Otazky Vychova ke zdravi Jiny obor
1 32 14
2 33 26
3 33 16
4 33 41
5 38 21
6 31 31
7 30 16
8 26 25
13 16 7
18 25 20
19 26 22
24 42 34
26 12 14
27 43 39
31 26 35
32 6 3
33 12 10
N 17 17
SO 10,225 10,857
AP 27,294 22,000
Rozptyl 104,561 117,882
Spolecny rozptyl 111,222

Legenda: N — pocet ¢lenti; SO — smérodatna odchylka; AP — aritmeticky pramér, (n-1=16) —

pocet stupiii volnosti; hladina vyznamnosti je 5 %
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F=117,882/104,561
F=1,127
F kritické = 2,333 F <F kritické ............. H1o

Hodnota F (1,127) je mensi nez hodnota kriticka (F kritické = 2,333), proto pfijimame
nulovou hypotézu. Na hladiné¢ vyznamnosti 5 % nelze prokdzat, ze se smérodatné¢ odchylky

od sebe statisticky 1isi. Nyni lze ptejit k t — testu.

Studentliv test se fadi mezi parametrické testy vyznamnosti. Zakladni soubor dat musi
spliiovat pozadavky rozdé€leni. Data jsou navzajem nezavisld, rozptyl hodnot obou souborti

musi byt piiblizné stejny.

Pro vypocet t — testu se pouziva tento vzorec:

Jn

. %, - X,

-

| SN

Pro 17 stupnu volnosti, na 5 % hladiné vyznamnosti je kriticka hodnota t kritické = 2,120.

Vypocitana hodnota t se poté srovnd s kritickou hodnotou.
Je-1i t (vypocitana ) <t kritickd — H1, je akceptovana
Je- 1i t (vypocitana ) > nebo = t kritickd — H1p je zamitnuta

Vypocitand hodnota t = 0,165

Vypocitana hodnota t-testu je mensi, nez je kritickd hodnota a tak nelze zamitnout Hl,.
Proto je zamitnuta H1;. Z vysledkl tedy vyplyva, ze studenti obort Psychologie a Vychova

ke zdravi se vénuji sebepoznani stejnou mérou jako studenti ostatnich obort.
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Sebehodnoceni

Psychologie nebo
C. Otazky Vychova ke zdravi Jiny obor
9 37 36
10 20 19
11 40 40
12 39 44
16 35 36
17 18 12
20 44 37
22 45 45
23 32 37
25 19 25
28 33 30
29 31 27
30 1 10
34 24 28
35 28 27
38 18 12
N 16 16
SO 11,358 10,877
AP 29,000 29,063
Rozptyl 129,000 118,309
Spolecny rozptyl 123,654

Legenda: N — pocet ¢lenti; SO — smérodatna odchylka; AP — aritmeticky primér, (n-1=15) —

pocet stupiiti volnosti; hladina vyznamnosti je 5 %

F= 129,000 /118,309
F=0,917
F kritické = 2,403 F < F kritické ............. 2Hp

Hodnota F (0,917) je mensi nez hodnota kriticka (F kritické = 2,403), proto pfijimame
nulovou hypotézu. Na hladiné¢ vyznamnosti 5 % nelze prokdzat, ze se smérodatné¢ odchylky

od sebe statisticky lisi. Nyni lze pfejit k t — testu.
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Pro 16 stupiii volnosti, na 5 % hladiné vyznamnosti je kriticka hodnota t kritické = 2,131.

Vypocitana hodnota t se poté srovnd s kritickou hodnotou.
Je-1i t (vypocitana ) <t kritickd — H2 je akceptovana
Je- li t (vypocitana ) > nebo = t kritickd — H2 je zamitnuta

Vypocitana hodnota t = 0,988

Vypocitana hodnota t-testu je mensi, nez je kriticka hodnota a tak nelze zamitnout H2,.
Proto je zamitnuta H2;. Z vysledkii tedy vyplyva, ze studenti oborti Psychologie a Vychova

ke zdravi maji stejné sebehodnoceni jako ostatni studenti.

Sebeprijeti
Psychologie nebo
€. Otazky Vychova ke zdravi Jiny obor
14 30 27
15 46 43
21 29 24
29 31 27
36 20 15
37 36 39
N 6 6
SO 7,853 9,353
AP 32,000 29,167
Rozptyl 61,667 87,472
Spolecny rozptyl 74,569

Legenda: N — pocet ¢lenti; SO — smérodatna odchylka; AP — aritmeticky priamér, (n-1=15) —

pocet stupiili volnosti; hladina vyznamnosti je 5 %
F=87,472 /61,667

F=1,418
F kritické = 5,050 F <F kritické ............. 3Ho
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Hodnota F (1,418) je mensi nez hodnota kriticka (F kritické = 5,050), proto pfijimame
nulovou hypotézu. Na hladiné¢ vyznamnosti 5 % nelze prokdzat, ze se smérodatné¢ odchylky

od sebe statisticky 1isi. Nyni lze ptejit k t — testu.

Pro 6 stupna volnosti, na 5 % hladiné vyznamnosti je kritickd hodnota t kritické = 2,571.

Vypocitana hodnota t se poté srovnd s kritickou hodnotou.
Je-li t (vypocitand ) <t kritickd — H3y je akceptovana
Je- li t (vypocitana ) > nebo = t kritickd — H3p je zamitnuta

Vypocitana hodnotat = 0,616

Vypocitana hodnota t-testu je mensi, nez je kritickd hodnota a tak nelze zamitnout H3.
Proto je zamitnuta H3;. Z vysledkt tedy vyplyva, ze studenti oborti Psychologie a Vychova

ke zdravi pfijimaji sebe sama stejné jako studenti ostatnich jinych obort.
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Zaver

Cilem diplomové prace bylo zorientovat se v psychologickych aspektech wellness,
pfipomenout zasady asertivniho jednani a prozkoumat selfness, kterému je vénovana
samostatna rozsahlejsi kapitola a nasledné i vyzkum. Cilem vyzkumné Casti bylo zjistit, jak se
tyto slozky projevuji v zZivotech studenti na Fakult¢ pedagogické Zapadoceské univerzity
v Plzni a porovnat studenty oborti Psychologie a Vychova ke zdravi s ostatnimi studenty.
Vyzkum probihal formou dotaznikového Setfeni na Fakult¢ pedagogické Zapadoceské
univerzity v plzni. Studenti byli rozdéleni dle studovaného oboru na dvé skupiny. Vysledky
vyzkumu byly vyhodnoceny pomoci grafii a doplnény o slovni komentéf. Pro budouci ucitele
je zvlast ptinosné proniknout do problematiky psychologického wellness, protoze budou
vykonavat psychicky narocné povolani a diky wellness mohou byt odolnéjsi a prozivat
celkovou pohodu.

Ze srovnani teoretické a praktické Casti prace lze konstatovat, ze studenti se ne vzdy
chovaji podle zdsad wellness a jsou si védomi, Ze se mnohdy citi ve stresu a v nepohodé, ale
nevi, co délaji Spatné. Vyzkumné Setfeni prokézalo, ze studenti oborti Psychologie a Vychova
ke zdravi jsou na tom 0 trochu Iépe, nez ostatni studenti. Lze tedy predpokladat, ze je to
které mohou predavat dal ve své praxi, ale i takové, které sami vyuziji. AvSak statisticky jsou
tyto rozdily nevyznamné, proto jsou piijaty nulové hypotézy.

Psani této prace mi pfineslo mnoho novych, velmi zajimavych poznatkl a ptesvédcila
jsem se o slozitosti této problematiky, protoZze mi trvalo del§i dobu, nez jsem skute¢né
pronikla do jejiho jadra a zacala ji spravné chapat. VSechny jednotlivé aspekty jsou vzajemné

propojené a musi se k nim ptistupovat komplexné, jinak stavu wellness nikdy nedosahneme.
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Resume

Diplomové prace je zamétena na psychologické aspekty wellness. Obsahuje Sest
kapitol, prvnich pét kapitol je teoretickych a posledni kapitola je prakticka. Po tvodni kapitole
nasleduje kapitola o pojmu wellness a jeho teoretickych vychodiscich. V kapitole se rozebiraji
souvisejici pojmy zdravi a well-being. Treti kapitola je vénovana mezilidskym vztahiim a
komunikaci. Dalsi kapitola rozebird pojem selfness a jednotlivé aspekty, které¢ s nim souvisi.
Vétsi celky, kterymi se tato kapitola zabyva, jsou dusevni hygiena, sebepoznani, sebepojeti a
sebefizeni. Kapitolou o fyzické dimenzi wellness je uzaviena teoreticka Cast prace. Obsahuje
podkapitoly o vyzivé a péci o télo. Prakticka ¢ast formou dotazniku srovnava vysokoskolské
studenty, Fakulty pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Studenti byli rozdéleni podle
oborii na skupinu studentli studujicich Psychologii ¢i Vychovu ke zdravi a na studenty
Z jinych obort této fakulty. Dotaznikové Setfeni zjiSt'uje, jak se projevuji prvky selfness

V Zivoté studentd.

Resume

The thesis is focused on the psychological aspects of wellness. It contains six chapters,
the first five chapters are theoretical and the last chapter is practical. After an introductory
chapter is followed by a chapter on the concept of wellness and its theoretical foundations.
The chapter then examines the related concepts of health and well-being. The third chapter is
devoted to interpersonal relationships and communication. The next chapter discusses the
notion of selfness and various aspects related to it. Larger units, which in this chapter, are
mental hygiene, self-knowledge, self-esteem and self-management. A chapter of the physical
dimension of wellness closed the theoretical part. It contains subsections about nutrition and
body care. The practical part consists of a questionnaire compares college students from
Faculty of Education, University of West Bohemia in Pilsen. The students were divided
according to fields to the group of students studying Psychology and Health education and to
the group of students from other disciplines of the faculty. Questionnaire survey finds

manifestation of the selfness elements in the students lifes.
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Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Dotaznik

Dobry den,

Timto Vas Zzadam o vyplnéni dotazniku k mé diplomové praci na téma Psychologické aspekty
wellness. Veskeré informace z néj ziskané budou pouzity pouze pro ucely diplomové prace.
Predem dékuji za ochotu a Vas cas.

Bc. Eva Schneiderwindova

Jaky obor pravé studujete?
a) Psychologie nebo Vychova ke zdravi
b) Jiny obor
VZ:1 R
1. Abych poznal Iépe sam sebe, vyhleddavam informace, které se tykaji sebepoznani,
v odborné literature.

Souhlasim Nesouhlasim

2. Abych poznal Iépe sam sebe, vyhledavam informace, které se tykaji sebepoznani, na
internetu.

Souhlasim Nesouhlasim
3. O své osobnosti jsem se dozvédél nejvice aZ na vysoké skole.
Souhlasim Nesouhlasim
4. Jsems si jist svymi cili a vim, co bych chtél v budoucnu délat.
Souhlasim Nesouhlasim
5. Mam potiebu mluvit o svych cilech s ostatnimi lidmi a znat jejich nazor.
Souhlasim Nesouhlasim
6. Casto se necham ovlivnit tim, co mi fekli rodice.
Souhlasim Nesouhlasim
7. Casto se necham ovlivnit tim, co mi feknou jiny daleZiti lidé v mém Zivoté (kamaradi, ucitel,

trenér...)
Souhlasim Nesouhlasim
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10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

S konstruktivni kritikou a negativnimi informacemi, které se o sobé dozvim od druhych lidi,
se vyrovnavam dobfe a s pokorou je ptijmu.

Souhlasim Nesouhlasim
Casto se stydim za sviij nazor, povazuji ho za horsi nez nazor ostatnich.
Souhlasim Nesouhlasim
Obtizné odmitam pozadavky druhych, neumim fict ne.
Souhlasim Nesouhlasim
Casto si o ostatnich myslim, Ze maji hloupé nazory. J4 mam na Zivot mnohem lepsi nahled.
Souhlasim Nesouhlasim

Je tfeba poslouchat nazory okoli. KdyzZ si nékdo mysli néco jiného nez vsichni ostatni v jeho
blizkosti, nejspis se myli.

Souhlasim Nesouhlasim

Nékdy si uvédomim, Ze jsem plné nepromyslel dtisledky svych ¢inti a jsem pak nemile
prekvapen.

Souhlasim Nesouhlasim

Nesndasim samotu, kdyZ jsem sam, necitim se dobie a prepadaji mne stavy uzkosti.
Souhlasim Nesouhlasim

Mam se rad takovy, jaky jsem, i pies své zaporné stranky.
Souhlasim Nesouhlasim

Myslim si, Ze co se ma stat se stane, takZe svij Zivot nemuzZu moc ovlivnit.
Souhlasim Nesouhlasim

KdyZ se s nékym dostanu do konfliktu, mam Spatny pocit a neustale premyslim o tom, co
jsem mél fict jinak.

Souhlasim Nesouhlasim
Dusevné vyspély clovék dobie zna sam sebe a vidy se v sobé dokaze vyznat.
Souhlasim Nesouhlasim

Nikdy jsem nesvadél své neuspéchy na druhé lidi nebo na jiné vnéjsi okolnosti.

Souhlasim Nesouhlasim
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20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Musime se snaZit nedélat v Zivoté chyby, protoZe ty jsou disledkem lajdactvi a
nezodpovédnosti.

Souhlasim Nesouhlasim

Kdybych se znovu narodil, budu se rozhodovat stejné a pujdu v Zivoté stejnou cestou.
Souhlasim Nesouhlasim

Nerad si prohlizim staré fotografie, citim se pfi tom trapné, stydim se za sebe.
Souhlasim Nesouhlasim

Vnutil Vam nékdo v poslednich tfech mésicich néco, co jste vlastné ani nechtéli a
nepotiebovali?

Souhlasim Nesouhlasim

Pokud mi na nécem opravdu zalezi a nepodafii se mi toho dosahnout, uklidiiuji ses tim, Ze
jsem o to vlastné ani moc nestal a o mnoho jsem nepfisel.

Souhlasim Nesouhlasim

Kdyz mi v restauraci pfinesou spalené jidlo, v klidu jej vratim, aniz bych si pfi tom pfipadal
trapné.

Souhlasim Nesouhlasim

Uz jsem nékolikrat zazil situaci, ve které jsem se néjak zachoval, ale pak jsem si pohnutky
ke svému jednani nedovedl vysvétlit.

Souhlasim Nesouhlasim

Nékdy se nevyhnu spolecenské Izi, ale nikdy nelzu sam sobé, pfijde mi to nesmyslné a
nemoralni.

Souhlasim Nesouhlasim

Casto sam sebe chvalim za dobie odvedenou praci.
Souhlasim Nesouhlasim

Jsem spokojen se svym vzhledem, je jen malo véci, které bych na sobé meénil.
Souhlasim Nesouhlasim

KdyZ mi nékdo ukfivdi, musim na to myslet dlouhou dobu a velmi mé to mrzi.

Souhlasim Nesouhlasim
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31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Casto mam pocit, Ze je vSechno proti mné a at se snaZim, jak chci, stejné nemam 3anci
dosahnout svého.

Souhlasim Nesouhlasim

Vedu si denik, kam zaznamenavam, co se mi béhem dne stalo.
Souhlasim Nesouhlasim

Nékdy mam pocit, Ze se na mé vsechno vali a ja si nevim rady, co mam fesit dFiv.
Souhlasim Nesouhlasim

Casto si v myslenkach pfipominam své netspéchy a opétovné si je vyéitam.

Souhlasim Nesouhlasim

Kdyz sly3im, Ze mé nékdo kritizuje, jsem nestastny a nevim, co s tim mam délat (i kdyz je to

pravda).
Souhlasim Nesouhlasim

Kdyz jsem odloucen od svych nejblizSich (partnera, rodiny) vice nez tyden, citim se
bezradny a nestastny.

Souhlasim Nesouhlasim

Citim se velmi zranitelny, nejradéji bych se schoval pred svétem, aby mi uz nikdo nemohl
ublizit.

Souhlasim Nesouhlasim
Jakoukoli svoji prohru nesu velmi tézce.

Souhlasim Nesouhlasim
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Priloha é. 2 — Kli¢ k vhodnym odpovédim v dotazniku

Cislo otazky Vhodna odpovéd Cislo otazky Vhodna odpovéd’
1 | Souhlasim 20 | Nesouhlasim
2 | Souhlasim 21| Souhlasim
3| Souhlasim 22 | Nesouhlasim
4 | Souhlasim 23 | Nesouhlasim
5| Souhlasim 24 | Nesouhlasim
6 | Nesouhlasim 25| Souhlasim
7 | Nesouhlasim 26 | Nesouhlasim
8 | Souhlasim 27 | Souhlasim
9 | Nesouhlasim 28 | Souhlasim
10 | Nesouhlasim 29 | Souhlasim
11 | Nesouhlasim 30 | Nesouhlasim
12 | Nesouhlasim 31 | Nesouhlasim
13 | Nesouhlasim 32 | Souhlasim
14 | Nesouhlasim 33 | Nesouhlasim
15 | Souhlasim 34 | Nesouhlasim
16 | Nesouhlasim 35 | Nesouhlasim
17 | Nesouhlasim 36 | Nesouhlasim
18 | Souhlasim 37 | Nesouhlasim
19 | Souhlasim 38 | Nesouhlasim
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