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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva problematikou vzdélavani v oblasti
psychohygieny jako prostfedku sebevédomi a seberealizace jedince. Zaméiuje
se zejména na konkrétni faktory, které ovliviiuji zamér jedince ve vzdélavani
psychohygieny, a na obsah vzd€lavani v oblasti psychohygieny, ktery je pro jedince
uspokojivy. Hlavnim cilem prace je zjistit a popsat, jaky vliv ma vzdélavani v oblasti
psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince a jaké obtize ma jedinec s nizkym
sebevédomim ve spolecnosti. Pro tuto praci byl zvolen kvantitativni a kvalitativni
vyzkum. Z dotaznikového Setfeni byl vybran soubor Sesti vzorkdh pro tucely
kvalitativniho vyzkumu metodou polostrukturovanych rozhovort. Kritéria vybérového
vzorku je Karlovarsky kraj, nizké sebevédomi a vzdélavani v oblasti
psychohygieny. V teoretické ¢asti se objasfuji zakladni pojmy, dusevni hygiena,
seberealizace, sebevédomi, duSevni zdravi, vzdélavani a jedinec a souvisejici
problematika. Z provedeného vyzkumu vyplyva, ze vzdélavani v oblasti psychohygieny
ma vliv na sebevédomi a seberealizaci jedince. Z provedené¢ho vyzkumu déle vyplyva,
ze respondenti nejsou spokojeny se vztahy ve spole¢nosti. Soucasti této prace jsou také
navrhy na zlepSeni stavajici situace tykajici se problematiky nizkého sebevédomi

ve spolecnosti.

Klicova slova: Jedinec, psychohygiena, sebevédomi, seberealizace, vzdélavani,
spolecnost



Annotation

This bachelor’s thesis deals with the topic of education in the field of mental
hygiene as a means of self-esteem and self-realization of the individual. It mainly
focuses on specific factors that affect the intention of the individual in mental hygiene
education and on the content of education in the field of mental hygiene which is
satisfying for the individual. The main goal of this thesis is to discover and describe
what effects does education in the field of mental hygiene have on the confidence and
self-realisation of the individual, and what difficulties the individual with low self-
esteem faces in society. For this thesis, | have chosen both qualitative and quantitative
research. A set of six samples has been selected from a questionnaire survey for the
purposes of qualitative research in the method of semistructured interviews.
The selection criteria for the sample are the Karlovy Vary region, low self-esteem and
education in the field of mental hygiene. The theoretical part clarifies basic concepts,
mental hygiene, self-realization, self-esteem, mental health, education and the
individual and related issues. The research that | have carried out shows that education
in the field of mental hygiene has an impact on the self-esteem and self-realization of
the individual. The research also shows that the respondents are not satisfied with the
relationships in our society. Part of this thesis are suggestions for improving the current

situation in regard to the issues presented by low self-esteem in society.

Key words: The individual, mental hygiene, self-esteem, self-realisation, education,
society
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UVOD

Péce o sebe je piirozend soucast naseho byti. Rozvoj naSi seberealizace
je soucasti spokojeného Zivota. Vzdélavani psychohygieny miize byt jedna z cest

k sebevédomi a seberealizaci jedince.

Téma této bakalaiské prace je vliv vzdélavani v oblasti psychohygieny
na sebevédomi a seberealizaci jedince. Kazdy z nas jist¢ nékdy zazil pocit
nedostate¢nosti, pocit nepfijeti, pocit hanby. Otazkou je, co to v nas zanechalo, jak nas
to ovlivnilo, jak se nam v tomto pocitu Zije. A co mizu pro sebe udélat? Nékolik let
se sama vzdélavam v oblasti psychohygieny z diavodu poznani a pfijeti sama
sebe. Ze svych zkuSenosti vim, jak zdlouhavy proces to je, nez se Clovék nepatrné

posune 0 kousek bliz k sob¢ samému.

Tato bakalaiska prace se zaméfuje zejména na problematiku nizkého

sebevédomi jedince ve spolecnosti a na vzdélavani jedince v oblasti psychohygieny.

Cilem této prace je zjistit a vérné popsat jak a jestli ovliviiuje vzdélavani
v oblasti psychohygieny sebevédomi a seberealizaci jedince, jaké obtize ma jedinec
s nizkym sebevédomim ve spolec¢nosti. Soucasné také zjistit jaké faktory ovlivnily
zamér jedince ve vzdélavani v oblasti psychohygieny a jaky obsah vzdélavani v oblasti

psychohygieny je pro konkrétniho jedince uspokojivy.

Bakalatska prace je rozdélena na dvé ¢asti. Prvni ¢ast prace je teoreticka a druha
empirickd. V uvodu teoretické prace je popsana problematika psychohygieny a jeji
déjiny, pojem vzdélavani, spolecnost a jedinec, sebevédomi, seberealizace, problém

nizkého sebevédomi...

V empirické casti bakalaiské prace je popsan kvantitativni a kvalitativni
vyzkum. Vybér vhodného vzorku pro kvalitativni vyzkum je feSen prostfednictvim

kvantitativniho vyzkumu, metodou dotaznikového teSeni. Kritérium pro dotaznikové



Setieni je bydlisté na uzemi Karlovarského kraje. Dotaznikové Setfeni ma potvrdit nebo
vyvratit 4 hypotézy. Kvalitativni vyzkum bude realizovan prostfednictvim
polostrukturovanych rozhovora. Touto metodou budou zjistény a popsany 4 vyzkumné

otazky, kterou jsou cilem bakalafské prace.

Dale zde bude popsan vznik vyzkumu, vyzkumné otazky a cile vyzkumu. Také
bude v této praci je popsan vyzkumny vzorek a zpracovana analyza dat. Vysledky

vyzkumu jsou popsany v diskusi a zavéru prace.
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TEORETICKA CAST

1 TERMINOLOGICKA VYMEZENI POJMU

V této ¢asti bude popsana duSevni hygiena, seberealizace, sebevédomi, dusevni
zdravi, vzdélavani a jedinec. Obsahem kapitoly bude popsat uvedené jednotlivé pojmy,

jejich povahu z riznych uhla pohledu.

1.1 DuSevni hygiena

Z pohledu védy znamena dusevni hygiena popis soustavy védecky podlozenych
pravidel a pokynt slouzici k udrzeni, prohloubeni a opétovnému ziskani dusevniho
zdravi, duSevni rovnovahy. Na zdklad¢ této soustavy se pak postupné vytvaii nova védni

disciplina.

Podle D. Bartka ,, 70 je vic nez profylaxe (tj. ochrana disponovanych jedincii pred
onemocnenim), vic nez prevence (tj. odstranovani skodlivych faktori, které by mohly
Skodlive piisobit i u zdravého jedince). Jde o takovou upravu Zivotnich podminek
clovéeka, ktera by u ného vyvolala pocit spokojenosti, osobniho Stésti (miizeme-li pouZzit

tento termin), fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti. “*

Psychohygiena tedy zahrnuje cely zivot od détstvi az po stafi, véetné radosti
a strasti s t¢émito obdobimi spojenych, a je soucasti jak zdravych, tak nemocnych jedincti.

U nemocnych jsou pak jednotlivé zasady psychohygieny pfizptsobeny samotné nemoci.?

1 BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. 2. dopl. vyd. Praha: Panorama, 1980.

2 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokogkolska uéebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. str. 13.
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Psychohygiena je tedy zalezitosti vSech lidi, zacina u jednotlivce a nasledné pak
zahrnuje celé spolecenstvi. Dil¢i faktory ovliviiyjici psychické zdravi maji za kol zjistit
1ékari ¢i psychologové. Odstranéni negativnich faktorti nebo posileni téch pozitivnich,
ovliviiujici psychické zdravi, maji pak na starost organizatoii spolecnosti, jako politici
a pedagogové. SpoleCenskymi prostiedky lze také fesit problematiku dusevni
psychohygieny. Otazkou je, do jaké miry je ovlivnéno ,,nase Stésti a spokojenost™ naSim
plisobenim, a do jaké miry spolecnosti a jejich systémem. Piedlozena otdzka nés

nezbavuje odpovédnosti za svlij zivot ani povinnosti pracovat na ném.?

Je nékolik diivoddl, pro¢ se zajimat o duSevni hygienu, kdy mezi hlavni z nich
fadime naptiklad prevenci a vétsi odolnost vici somatickym a psychickym
onemocnénim. Je nezpochybnitelné, ze existuje vztah mezi duSevni rovnovahou
a somatickymi nemocemi. Zkuseni 1ékafi vychazi i ze skutecnosti, Ze u pacienta, ktery
véii ve své uzdraveni, probiha 1éc¢ba ptiznivéji neZli u pacienta S totoZznou nemoci, ktery

ve své uzdraveni neveri.

Dusevnim nemocem je mozné predchéazet nebo je oddalit ¢i zmirnit pravidelnym

dodrzovanim psychohygieny.

Dalsim diivodem, pro¢ se zajimat o dusevni hygienu, jsou samoziejmée socidlni
vztahy. DuSevné vyrovnany ¢lovék ma blahodarny vliv na své socialni okoli. Naopak
dusevné nestabilni jedinci vnaseji do svych socidlnich vztahti vice konflikt, nepohody,
reaguji podrazdéng, precitlivéle, mnohdy aZ tzkostné. Cim je jedinec star$i, tim
je odolnéjsi proti neurotickym vliviim ze svého socialniho prostiedi.

Tfetim divodem pro zijem o duSevni hygienu je pracovni vykon. Kvalita

pracovniho vykonu uzce souvisi s duSevni rovnovahou. Nejvice je to znat u profesi, jez

jsou zamétené na jednani s lidmi.*

SMICEK, Libor. DusSevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. str. 13.
4 Tamtéz, s. 14.
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Také pro tvirc¢i dusevni praci je nezbytné hluboké soustfedéni na feseni ukolu.
U manudlnich profesi se zjistilo, ze pokud funguji dobfe interpersondlni vztahy, zveda

se 1 vykonnost pracovnika.

V neposledni fadé je studium psychohygieny dilezité také kvuli subjektivni
spokojenosti ¢lovéka. DuSevni hygiena sice nemlze bezpecné zajistit ¢lovéku Stésti
a spokojenost, ale muze poukdzat na chyby, které podkopavaji pocit
spokojenosti. Respektovani zakladnich rad a zasad dusevni hygieny mtze spokojenost

a §tésti v Zivot& podpotit. Respektovanim zaéind uméni zivota.®

1.2 Seberealizace

Vychazime-li ze sociologické encyklopedie je pojem seberealizace, nebo také
seberegulace ¢i sebeaktualizace, tématem zastoupenym v humanistické psychologii.
Pojem seberealizace zavedli predstavitelé humanistické psychologie
A. H. Maslow (1954) a C. R. Rogers (1961). Nazvali tak cely komplex dil¢ich motivd,

tedy sméfovani ¢lovéka k autonomnimu rozvoji osobnosti.®

Abraham Maslow pojem seberealizace vyjadfil ve své pyramid¢ psychologickych
potieb. Seberealizace je hierarchicky situovana na vrcholu pyramidy. Pokud ¢lovék nema
uspokojenou potiebu seberealizace, miize trpét. Absence seberealizace v zivoté ¢loveéka
muze zpusobit psychické nebo télesné problémy. Naopak naplnénd seberealizace dodava

¢loveéku smysl byti.’

5 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolska ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. str. 14.

SSeberealizace. Sociologicky tistav AV CR, v.v.i.: Sociologicka encyklopedie. [onling]. 2017 [cit. 2021-12-
30]. Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/Seberealizace

"Jak ziskat energii diky seberealizaci? DIAStyI: Vas priivodce svétem diabetu. [onling]. 2017 [cit. 2021-
12-30]. Dostupné z: https://www.diastyl.cz/ziskat-energii-diky-seberealizaci/
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Seberealizace nebo seberegulace je pojem, ktery mnozi povazuji za svij
osobnostni rozvoj, kde pln€ vyuzivaji sviij potencidl, své vlohy, naddni, hodnoty

a potieby.

Seberealizace je vétSinou chapana jako néco, co dava jedinci smysl a vede jej
K naplnéni. Dilezitymi aspekty jsou také uziteCnost, sluzba druhému, podpora hodnot

a ¢innost pro kulturu a spolecenstvi.

Psychologové v poloving 20. stoleti zacali pouZivat termin ,,sebeaktualizace®.
Tento pojem mél podobny vyklad tak, jak je uvedeno v predchozim odstavci. Kazdy
jedinec je nécim specificky, ma svou svéraz, své vlastni preference, talenty
a zajmy. Jedinec jako takovy je ovlivnén vychovou, genetickymi vlohy nebo osobnimi
zkusenostmi. Z téchto uvedenych vlivai logicky prameni presvédceni, ze pokud bude
V €0 nejvyssim souladu se svymi specifiky a bude je ve svém Zzivoté uplatiiovat, tim

dospéje Stastn¢jSiho a spokojenéjsiho Zivota.

Pozitivni psychologie zkouma pozitivni prozivani ¢lovéka a jejich souvislosti.
Dale se zabyva tématy, jako jsou — osobni naplnéni, spokojenost, pocit Stésti a jeho
predpoklady. Pfedklada néazor, Ze pokud rozhodnuti jedince zahrnuji jeho specifi¢nost,
individualitu, talenty a nadédni, z dlouhodobého hlediska jsou tato rozhodnuti spravna.
Zékladni ptedpoklad seberealizace je poznani sebe sama, dale schopnost rozhodovat se,

ménit se a tuto zménu si nasledn€ udrzet.

Ze zatim neprokazanych divodii nékdy dochéazi k nespravnému a omezenému
pochopeni seberealizace. Dochazi zde k vytvofeni domnénky, Ze , seberealizace
je jednoduchy proces, ktery se ve skutecnosti postara sam o sebe.* Seberealizace je vSak
obtizny celoZivotni proces plny chyb, omyll, nutnosti revidovat své plany, reagovat
na nepredvidatelné udalosti, pfipadné na osudové zmény. Jedna se o cyklicky proces,
ve kterém zaciname, délame staré chyby a z nich se poté uc¢ime, a kdyz nabydeme toho,

€0 jsme potiebovali v této oblasti, jdeme dal tam, kde se cely proces opakuje.®

8Seberealizace — kudy ano, kudy ne....Et labora. [online]. [cit. 2021-12-30]. Dostupné z:
http://www.etlabora.cz/

14



Druhym mytem je nazor, ze ,,seberealizace je snadno uchopitelny a pochopitelny
koncept “, ktery se zaklada na jednodussi teorii ve formé naptiklad jedné teorie nebo péti
poucek. Pravé naopak, seberealizace jako takova je velmi neuchopitelna, neni
univerzalni. Kazdy jedinec mé svou svéraz, své specifikum, a na tom by pak nasledné
m¢l byt postaven vlastni koncept seberealizace, tedy urcit si, co v zivoté délat, a jak toho

nejlépe dosahnout.

Tietim mytem je, Ze , seberealizace je zdabavna, naplnujici cesta. Jen tak
pozname, ze se jedna o skutecnou seberealizaci. V tomto piipadé se jedna o nejcastejsi
mylny nazor, nebot cesta seberealizace je plna chyb, strachl, konflikti nebo
demotivace. Je dulezité najit na vlastni cesté seberealizace smysl a viru. Pokud budeme

presvédCeni, ze to ma smysl, jsme ochotni zvladnout prekazky a doCasné obtize.
Seberealizace je cesta ustavicného dotazovani se a neustalych zmén. Jsou

to reakce kazdého konkrétniho jedince na vnitini a vnéjsi prostiedi, Zivotni etapy, tkoly.

Neni to 0 momentalnim pocitu spokojenosti, je to cesta k sobé samym.®

1.3 Sebevédomi

v Vv

Sse 0 proces, ve kterém se clovek snazi oddélit od vnejsiho prostredi a urceni postaveni

V zZivoté spolecnosti. Uzce souvisi s pojmem reflexe. Pokud se clovék podiva na lidi kolem

Sebe, zjisti, jak zachazi se sebou samym. “*°

%Seberealizace — kudy ano, kudy ne.... Et labora. [online]. [cit. 2021-12-30]. Dostupné z:
http://www.etlabora.cz/
10Sebeveédomi v psychologii — co to je? Punto marinero. [online]. 2018-2021 [cit. 2021-12-15]. Dostupné

z: https://cs.puntomarinero.com/self-awareness-in-psychology-what/
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Obrazek 1: Sila védomi

Ve, co nis zlob( na_jin)"ch,

nias muZe vést k pochopcm’

sobé& sam)'/ch."

- Car[_]ung

Zdrojt

Jungiiv pohled na sebevédomi spociva na odporu védomé ¢i nevédomé ¢innosti.
Zaklada se tedy na piitomnosti dvou trovni reflexe. Na prvni trovni je to ja, to znamena
ucastnit se jak védomych, tak i nevédomych procesti. Druhou trovni jsou myslenky
osobé. Clovék si uvédomuje své vlastni emoce a pocity a usiluje o to,
je pochopit. To vSe je podle Junga pokracovanim sebe sama. Sebevédomi urcuje, do jaké
miry jsme schopni vnimat své moznosti, schopnosti a rezervy. Divéfuje ve svilj uspéch
a uspéch druhych lidi. Pokud mé ¢lovék zdravé sebevédomi, mé se rad, divetuje si, veri

si, a v piipad¢ nezdaru se nekritizuje a neshazuje.

Zdravé sebevédomi se odrazi v riznych oblastech naseho Zivota, jako jsou napi.:

Partnerské vztahy — nezarli, zije svlij partnersky zivot naplno, soucasné¢ si je védom,
7Ze mu muze byt partner nevérny nebo Ze ho mize opustit. Partnera mé rad a nema obavu

byt sdm, neni zavisly na partnerovi.'?

' Sila védomi. mocvedomi.cz. [online]. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://1url.cz/xKPzR
2. PETERKOVA, Michaela. Sebevédomi: —sebevédomi sebedivéra — jak ziskat a zvysit
sebejistotu. [online]. 2008-2021 [cit. 2021-01-02]. Dostupné z: https://www.sebevedomi.psychoweb.cz/
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Prace, studium — dovede si zorganizovat svou praci, nevyhyba se obtiznym tkoliim,
pracuje, jak nejlépe umi, chyby a problémy bere jako pftileZitost ke zlepSeni sebe

samého, ma vyvazeny ¢as mezi praci a osobnim volnem, rozviji sviij potencial.

Ekonomicka uspé$nost — Vv této oblasti mize byt Uspésny i ¢lovek, ktery ma nizké
sebevédomi. Dulezitym prvkem jsou piiciny (pro¢ se ¢loveék snazi) a duasledky (jak
si dokaze penize uzit). Sebevédomy jedinec se snazi o Uspéch, vyuzivd u toho svého

potencialu, dokdZze si penize uzit, je svobodnéjsi, méné ustarany.

Traveni volného ¢asu — umi odpocivat, vyuziva aktivniho odpocCinku, zabyva se svymi

konicky a zajmy nesoutézivym postojem.

Zdravi — je ve v¢tSi psychické pohodé, méné nachylny na psychickd a télesna

onemocnéni, rychleji se uzdravuje, latentni vlohy k porucham se nemusi aktivovat.

Komunikace — souhlas ¢i nesouhlas projevuje bez problému, odmitnuti a kritiku nebere

osobné¢, pfijima pochvalu, fekne si o pomoc, je asertivni.
Spokojenost — vyssi mira spokojenosti, optimismus, divétuje své snaze a vuli.

Hranice zdravého sebevédomi je velmi obtizné identifikovatelnd. Ma své
ovlivitujici faktory, kterymi jsou napf. neurobiologické faktory, genetické vlohy,
prostiedi. Zijeme v uspéchané dobé orientované na vykon a uspéch, pietizeni

informacemi ze svého okoli atd. Byva nékdy slozité udrzet si zdravé sebevédomi.

Sebevédomi ndm dava psychickou odolnost vii¢i vS§em vliviim jak z naSeho okoli,

tak i z vn&jsiho prostiedi. Do jisté miry ma ochranny prvek pied psychickym a télesnym

onemocnénim. 3

18 PETERKOVA, Michacla. Sebevédomi: sebevédomi — sebediivéra — jak ziskat a zvysit
sebejistotu [online]. 2008-2021 [cit. 2021-01-02]. Dostupné z: https://www.sebevedomi.psychoweb.cz/
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1.4 Dusevni zdravi

Sebevédomi ndm dava psychickou odolnost vii¢i vS§em vliviim jak z naSeho okoli,
tak i z vn¢jsiho prostiedi. Do jisté miry ma ochranny prvek pted psychickym a télesnym

onemocnénim.*

Podle WHO (Svétova zdravotnicka organizace) je to ,, Stav dusevni pohody, v némz
Jjedinec uskutecnuje své schopnosti, dokdze se v zivote vyrovnat s béznymi stresy, dovede

pracovat produktivné a uzitecné a je schopen se podilet na zivoté své komunity “.**

Dusevni zdravi je diilezitou slozkou v zZivoté kazdého jedince. Znamena to dobry

stav celé osobnosti. Cyril Hoschl podrobnéji popsal pojem duSevniho zdravi:

,Dusevné zdravy jedinec je emociondlné vyrovnany, se schopnosti normalné
prozivat a primérené své emoce korigovat rozumem. Je schopen prijimat a zpracovavat
informace, resit efektivné problémy, postupovat podle pravidel logiky a vytvaret aktivné
nove veci. Dale je schopen a ochoten komunikovat, adaptovat se na zmeny a respektovat
normy socialni dohody. Je schopen pouZivat svou agresi spise k obrannym nez utocnym
ucelum, ma dobry vztah k sobé a respekt k druhym, ma rozvinuté socialni a kulturni

hodnoty a sméfuje k seberealizaci. “*®

14 BEDRNOVA, Eva. Management osobniho rozvoje: dusevni hygiena, seberizeni a efektivni Zivotni styl.
Praha: Management Press, 2009. ISBN 978-80-7261-198-0.

5Dusevni zdravi. Odmaturuj.cz. [online]. 2007-2021 [cit. 2021-12-12]. Dostupné z:
https://www.odmaturuj.cz/psychologie/dusevni-zdravi-2/

16 Tamtéz.
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1.5 Vzdélavani

Definice vzdélavani je podle Ceského statistického wadu ,,procesem za jehoz cile
Ize povazovat hlavné rozvoj osobnosti clovéeka, ziskani vseobecného nebo odborného
vzdélani, poznani  svétovych a  evropskych  kulturnich  hodnot a tradic
a v neposledni rade i pochopeni a uplatiiovani zasad demokracie a pravniho statu ruku
v ruce s principem rovnosti zen a muzii ve spolecnosti. Vysledkem takové cinnosti
je vzdélani.  Nejedna  se O jednordzovou  cinnost, nybrz o  celoZivotni
vzdélavani. Vzdelavani ma tri formy, kterymi jsou formdalni, neformalni a informalni

(uceni). "

Formalni vzdélavani zna kazdy z nés, jedna se o nejcastejsi formu vzdélavani,
patii k ni povinnd Skolni dochazka. Tato forma vzdélavani je certifikovand na Urovni
statu, stat jej garantuje. Na vzdelavani formalniho charakteru se vztahuji jisté pozadavky,
kterymi jsou napf. udrzeni hierarchické urovné, pfijimaci podminky, registracni
pozadavky a pozadavky na uzndni. Absolventi poté obdrzi potvrzeni o dosazeném

vzdélani, a to prostfednictvim certifikatu, vysvédceni ¢i diplomu.

Druhou formou vzdélavani je neformalni. Tato forma nenaleZzi do struktury
oficidlniho vzdélavaciho systému a neni zakonCena potvrzujicim certifikatem.
Neformalni vzdélavani se zabyva vétsSinou vzdélavaci a vychovnou aktivitou. Absolventi
takovychto aktivit se zucCastiiuji dobrovolné. Jsou jimi napt. besedy v knihovnach,

workshopy, zajmové krouzky atp.

Treti forma vzdélavani je informalni uceni. Jednd se o proces bezdécny
a nezamémy, kazdy Cloveék ho kazdy den provadi sdm. Jde o samouceni v bézném

zivoté. Nemusi se uskute¢tiovat z rozhodnuti ¢lovéka.®

17 Vzdélavani: formalni, neformalni a informalni — a jaky je vlastng mezi nimi rozdil? Medium. [online].
2019 [cit. 2021-12-12]. Dostupné z: https://1url.cz/HKDgT
18 Tamtéz.
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Mezi vzdélavani patii také:

Socializace jedna se o celozivotni proces, pii kterém se jedinec zacleiiuje v ramcei rodiny

a skupiny.

Enkulturace znamena integraci jedince s kulturou, do které nalezi. Personalizace utvari
osobnost jako spolecenskou bytost. Patii sem 1 profesni zafazeni jedince a jeho

vzdélavani.r®

1.6 Jedinec

Jeden z nejvyznamnéjsich filozoft 20. stoleti Edmund Husserl (1859-1938) pise
o jedinci: ,,nabyvd a miize nabyt veskery smysl, ktery jej urcuje, jakoz i platnost svého
byti, pouze z mé zkusenosti, z mého predstavovani, mysleni, hodnoceni, jedndini — a tak
i smysl eventuelne platného byti ziskava prave z mych vlastnich evidenci, z mych
odivodnujicich aktii. “*°
Uz v antice byl ¢loveék povazovan za pfirozenou bytost, ktera ma rozum
¢i ducha, a zaroven za ¢lanek zakonité a rozumové urceny kosmu. Raciondlni, svétskou
pfedstavu na n¢jaky Cas vystfidala kiestanskd koncepce, kterd cloveéka vnimala jako
mravni bytost odpovédnou Bohu. V renesanci a novovéku se vratila predstava o clovéku,
jako byla v antice. Tieti nejvyznamnéjsi teze o ¢loveéku vzesla u Immanuela, tj. ,,Clovék
je ucelem o sob¢ a nikdy ho nemize nikdo, ani Btih, uzit pouze jako prostiedku, a toto
lidstvi je subjektem mravniho zdkona v nas*. Toto pojeti se stalo podstatou humanistické

filozofie osvicenstvi.?!

19 Vzdélavani: formélni, neformalni a informalni — a jaky je vlastné mezi nimi rozdil? Medium. [online].
2019 [cit. 2021-12-12]. Dostupné z: https://1url.czZHKDgT

2KRECEK, Jiti. Jedinec: gen — prostiedi — vyvoj. Praha: Academia, 2007. ISBN 978-80-200-1490-0. s.
191

21 Seberealizace. Sociologicky tistav AV CR, v.v.i.: Sociologickd encyklopedie. [onling]. 2017 [cit. 2021-12-
30]. Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/
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Dalsimi predstaviteli, ktefi méli obdobnou ideu, byli R. Descartes a B. Spinoza.
Pojeti ¢lovéka vnimali jako ,,svobodné lidské volby, svobodny rozvoj lidskych sil®.
V novovéké  filozofii se tato véda obratila od pfirody k cCloveéku,
tzv. antropologicky obrat. Zakladnim rozdilem, ktery v télesném ohledu odliSuje ¢lovéka

od zvifete je vzpiimena chiize a osvobozena ruka.

Avristoteles poukézal na ¢lovéka liSiciho se od zvifete svou poznavaci schopnosti,
duchem, rozumem — tedy vlastnostmi, které jsou soucasti ,,bozstvi“. Je sice ,,animal‘, ale
»animal rationale“. J.J. Rousseau propracoval idei rozdilu ¢lovéka a zvitete, a to o tezi
lidské zdokonalitelnosti. Clovék se ze své piirozenosti zdokonaluje, kdezto zvife
po né¢kolika mésicich je jiz tim, ¢im bude po cely zivot, a jeho druh bude po tisici letech

tim, ¢im byl v poslednim z téchto tisiciletich.??

Jedinec jako osobnost z pohledu psychologie. Pojem osobnosti zna¢i souhrn
vlastnosti, procest, stavl, navykil, které urcuji dynamiku, strukturu a individualitu
kazdého cloveka. Psychické, biologické a socialni vlastnosti vytvéafeji osobnost
jedince. Struktura osobnosti je pomérné stala, ale mize se vlivem rtznych Zivotnich
situaci zménit. Psychologie osobnosti popisuje jeji zdroje, kterymi jsou vnitini a vnéjsi

Cinitelé, tzn. dédicnost a prostiedi. Psychické vlastnosti osobnosti délime do tii okruht.

Prvnim okruhem jsou schopnosti — dispozice pro psychomotoricky a intelektovy
vykon, druhym okruhem jsou dispozice pro emocionalni reakce, tj. temperament,

a tretim okruhem jsou dispozice k hodnoceni neboli postoje a motivy.

Podle M. Sadera (1980) ,, neni rozhodujici otazka, jaky jedinec je, ale co cini, coz

Je dano také intraindividualné odlisnou organizaci lidského chovani. “**

22 Seberealizace. Sociologicky tistav AV CR, v.v.i.: Sociologickd encyklopedie. [online]. 2017 [cit. 2021-12-
30]. Dostupné z: https://encyklopedie.soc.cas.cz/w/

23 7aklady psychologie osobnosti. Studijni-svet.cz. [online]. [cit. 2021-12-08]. Dostupné z:
https://studijni-svet.cz/zaklady-psychologie-osobnosti/

24 Tamtéz.
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1.7 Jedinec a spole¢nost

Comte, jakoZto zakladatel sociologie, fika, Ze individudlni lidsky Zivot je podifizen
spoleCenskym strukturam, tj. rodindm, statu a lidstvu, a dokonce k osobnimu Stésti

muZeme dojit, aZ se ztotoZnime s touto skutecnosti.

Comteho pojeti sociologie spociva na specifickém hledisku lidské pfirozenosti.
Poukazuje na protiklad citu a rozumu, pfi¢emz cit je zde prevazujicim prvkem. Citové
motivy dale tfidi na osobni a socidlni, pfi¢emz osobni motivy pfevazuji nad socidlnimi
motivy. Mize se tedy hovofit 0 egoismu. Z tohoto pojednani Comte usuzuje,

ze ptrirozeny lidsky egoismus musi byt vyvéazen spolecenskym altruismem.

Rodina, stat a lidstvo pfedstavuje instituci vedouci k pospolitému zivotu v uréitém
stadiu vyvoje lidstva. Vychazime-li z pfedpokladu, Zze hovotfime o pozitivnim
vyvojovém stadiu lidské bytosti, mtizeme tvrdit, Ze se lidska bytost moraln¢ orientuje

k celku lidstvi, humanité, a v kone¢ném dusledku piekracuje své biologické omezeni.

V pojeti Karla Marxe je jedinec zcela determinovan socidlnimi podminkami.
Materialni produkéni sily ovladdaji socialni, duchovni a politicky Zivot
Clovéka. Marxova popularni véta ,,Byti lidi neni urcovino jejich védomim, nybrz
naopak, jejich védomi je urcovino jejich spolecenskym bytim,* poukazuje na nase
mylné presvédceni v interpretaci vlastnich ideji a vlastniho pocitu svobodného

jednéni. Ve skute¢nosti se jedna o védomi vladnouci ttidy.

Neni to tvrzeni definitivni, jedna se zde o zhodnoceni podminek, do kterych
se Cloveék historickym vyvojem dostal. Na druhou stranu uvadi, Ze spolecenskou
strukturu a stat vytvafeji neustdle z Zivotniho procesu individua. A pravé svoboda

individua spo¢iva v myslence, Ze ,, okolnosti méni pravé lidé “.2°

25 SUBRT, Jifi a Marek NEMECKY. Jedinec a spolecnost: ivahy nad konceptem homo sociologicus.
Praha: Sociologické nakladatelstvi (SLON). Studijni texty (Sociologické nakladatelstvi). 2018. ISBN 978-
80-7419-266-1.
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Simmel se zabyval obecnym vztahem c¢lovéka a spolecnosti a uvadi, ze individuum
,»J€ zakotvené ve spolecenstvi a na druhé strané stoji proti nému, je ¢lankem organismu

a zaroven je samo uzavienym organickym celkem®.

Na jedince pohlizi jako na celek, tj. vztahové propojeni socidlni a osobni existence.
Obé roviny tvoii jednotku, kterou nazyvame ,,socialni bytosti. Toto pojeti Simmel
uvadi ve své eseji o mostu a dvefich, ze clovek ,,je spojujici bytost, jez musi vidy

oddélovat, a bez oddélovani nemiize spojovat .28

% SUBRT, Jifi a Marek NEMECKY. Jedinec a spolecnost: ivahy nad konceptem homo sociologicus.
Praha: Sociologické nakladatelstvi (SLON). Studijni texty (Sociologické nakladatelstvi). 2018. ISBN 978-
80-7419-266-1.
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2 SOUCASNY STAV

V této Casti budou popsané déjiny duSevni hygieny, hlavni zdsady psychohygieny,
nizké sebevédomi, Kiestanska vira, pohled na problematiku nizkého sebevédomi,

psychohygiena a nizké sebevédomi.

2.1 Déjiny duSevni hygieny

V této Casti budou popsané d¢jiny duSevni hygieny, hlavni zdsady psychohygieny,
nizké sebevédomi, Kiestanska vira, pohled na problematiku nizkého sebevédomi,
psychohygiena a nizké sebevédomi. Vyznamnym reformétorem v 18. a 19. stoleti byl
Phillip Pinela, patizsky lékat, ktery prosadil stejné dusevné-hygienické podminky, jako
vV té¢ dobé mély osoby s télesnym postizenim. Prokazal léitelnost dusevnich chorob
a zasazoval se o zavedeni terapeutického rezimu a 1é€bu praci u pacienti s duSevnim
onemocnénim. Dal§im ptedstavitelem 18. a 19. stoleti byl Hufeland Feuchterleben, ktery
se zabyval pojmem ,Hygiena duse” nebo také ,dietetika duse“, systém urcité

Zivotospravy.

Na pocatku 20. stoleti vstoupila do praxe v modernim pojeti dusevni hygiena, ktera
s Hufelandovou zivotosprdvou nemd téméf nic spole¢ného. Reformatorem péce
0 duSevni zdravi a zakladatelem Connecticut Society for Mental Hygiene (1908)
a National Committee for Mental Hygiene (1909) byl Clifford W. Beers. Autor
autobiografie Duse, ve které zminuje zalostny osud chovancii v americkych tstavech pro
duSevné choré. Sdilel své Zivotni zkuSenosti, které prozival jako pacient. Zalozil

Mezinarodni vybor pro dusevni hygienu v roce 1919.%

21 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 9.
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2.1.1 DuSevni hygiena v socialistickych zemich

V Sovétském svazu byly podminky socialni psychohygieny tvofeny v oblasti
socidlniho lékafstvi, jejichZ pfedstavitelem byl Virchov nebo také zakladatel fyziologie
vys8i nervové Cinnosti [.P. Pavlov. DuSevni hygiena v SSSR byla realizovana 1ékafi,
predevsim psychiatry, ale také parcidlné pedagogy a psychology. Rozvoj psychiatrickych
1é¢eben nastal po VRSR.?® V popiedi rozvoje byly napiiklad A. Vinorkuova, E. Osipova,
nebo J. Sucharevova. Védci dokézali, ze Skodlivé vnéjsi vlivy v ranném détstvi mohou
negativné¢ ovlivnit vyvoj ditéte. Dulezitym podnétem k vétsi propracovanosti péce
0 dusevni hygienu byl prvni sjezd spole¢nosti sovétskych psychologi, ktery se realizoval
v roce 1959. V dnesni dobé se psychohygiena vyuziva v intenzivnim métitku, obzvlasté

autogenni trénink.

V Polsku ma psychohygiena také dlouhou tradici. Komitét duSevni hygieny
sevroce 1930 zGcCastnil prvnitho mezinarodniho kongresu duSevni hygieny
ve Washingtonu. Poté doSlo k rozvoji ¢innosti poraden pro dusevni hygienu zastiténych
Institutem  dusevni  hygieny. Predstavitelé polské duSevni hygieny jsou

napft. K. Dabrowski, W. Romanowski a T. Pasek.

Je vhodné neopomenout Celniho predstavitele duSevni hygieny z NDR Iékare

K. Hechta, ktery napsal knihu Psychohygiene (1975).

V Ceskoslovensku patii mezi novatory dusevni hygieny psychiatr L. Haskovec.
Sifil metody duSevni hygieny uz na zalitku naSeho stoleti a nebyl sam, dal$im
predstavitelem byl psychiatr M. Brandejs, ktery svou praci s ndzvem Hnuti dusevni

hygieny piedstavil v roce 1936. V obdobi mezi dvéma svétovymi valkami byla dusevni®

28 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. str. 10.
2 Tamtéz, s. 11.
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hygiena v kompetenci predev§im psychiatrickych 1ékafi. Predstavitelé v tomto
obdobi byli J. Stuchlik, F. Kafka, J. Sebek a dalsi.

Po druhé svétové valce se duSevni hygiena rozsifila mezi psychology.
Vyznamnou publikaci pro rozvoj dusevni hygieny byla napt. Hygiena dusevniho Zivota
od J. Dolezala a kolektivu (1962, 1964). Mezi ptedstavitele v oblasti duSevni hygieny
patfi psycholog  E. Sifistova, O. Kondas, S. Kratochvil atd. AvSak hlavni zastoupeni
Vv oblasti dusevni hygieny maji stale 1€kati — psychiatii, mezi nejvyznamnéjsi patii napft.

V. Vondracek, J. Hadlik. Ze zijicich pfedstavitelti jsou to napi. J. Proklpkova, M.

Bouchala, J. BoSe a dalsi.

Zasluznou Cinnosti v oblasti zvladani zatézovych situaci a boje proti nim maji
vyzkumné prace autord O. Miksika (Clovék a svizelné situace, 1969) J. Sulce, J.

Dvoiéaka, M. Moravka (Clovék na pokraji svych sil, 1971) a dalgich.

Dal$imi zasluznymi pracemi, které se zaslouzily o aplikaci duSevni hygieny
vrodin¢ byla dila L. Kubicka (Rodina a dusevni zdravi ditéte, 1966), J. Machové

(Dusevni hygiena rodinného zivota, 1974) a dalsi.

Dalsim tématem, kterym se zabyva napt. J. Ktivohlavy, J. Mrkvicka a J. Srnec,
jsou mezilidské vztahy z pohledu dusevniho zdravi. Problémtim sebevychovy ve vztahu

k dusevni hygiené se vénuji J. Kuric, J. Toman a L. Micek.*

30 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. str. 11.
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2.2 Hlavni zasady psychohygieny

2.2.1 Spanek

Délka spanku je dulezitym kritériem zdravého zplsobu zivota. VétSinovy nazor
zastava tvrzeni, Ze dostatecna doba spanku je osm hodin. Mladi lidé a déti potebuji spat
samoziejmé vice. V USA probéhl vyzkum s 800 000 respondenty ve veéku 40-80 let

veku, ktefi spali vic nez 10 hodin denné.

Zjistilo se, Ze tito lidé umirali dfive nez lidé s osmihodinovym spankem. Trpéli
mnohem Cast§ji srdeCnimi nemocemi a uUmrtnost na mrtvici byla tfiapilkrat
vy$§i. Dlouhy spanek nemusi byt pfi¢inou predasn¢ho umrti, ale mlze byt signdlem

zacinajici nemoci.

Spankova hygiena je soubor zasad pro zkvalitnéni spanku a celkového zdravi.

Jak je spanek dulezity v nasich zivotech, o tom se zde nemusime zminovat.
Spankova hygiena vychazi z téchto piredpokladi:

» zajisténi kvalitniho prostfedi pro spani

» nastaveni kazdodennich navykt, pro podporu zdravého spanku

Zasady spankové hygieny si kazdy ¢lovek ptizpisobi podle svych potieb. Je mozné

zacit i malymi zménami, podle individudlnich pocitl. Dilezité je vytrvat.
Dodrzovani pravidelného spankového rezimu

» zavisi na usinani a vstavani vzdy ve stejny, nebo alespon piiblizny Cas. Pravidelny

rezim pomaha odbourat i ospalost béhem dne.>!

3t MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 44.
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Spravné navyky pied spanim

> Relaxac¢ni aktivitou se pfirozené navodi pfechod mezi bdélosti a spankem.
Doporucena ¢asova kapacita by méla byt 30-60 minut. Pravidelnost je u tohoto
navyku dulezita. Casto uvadéné piiklady vhodnych Ginnosti je napf. tepla sprcha
nebo koupel, nenarocné cviky, meditace, joga, uklidiiujici hudba, cetba

knihy atp.3

Pted spanim jsou velice nezadouci stresové a stimulujici aktivity, dale pak

kofein, nikotin a alkohol, ale také tu¢nd, kofenéna a tézka jidla.

> Ticho, klid, tma jsou diilezité pii feSeni prostiedi pro spanek, a to také pro tvorbu
hormonu melatoninu (hormon melatonin fidi cyklus spanku a bdéni). Za vhodnou
je povazovana teplota mezi 15 °C-19 °C, pohodli, tzn. pohodlna postel, mistnost
dobfe vyvétrand, vypnuta vSechna elektronickd zafizeni. Loznice idedlné slouzi

jen ke dvéma aktivitam — spanku a sexu.

Zéavazngjsi problémy se spankem spankova hygiena nevyfeSi, V takovych

piipadech je nutné se obratit na odbornou pomoc.*

2.2.2 VyZiva

Nemén¢ dulezitym prvkem v oblasti psychohygieny je zdrava vyziva. Zdrava
vyziva napomaha k dusevni rovnovaze, zvysSuje pracovni vykon a prodluzuje zivot

¢loveka.®*

32 Spankova hygiena — 12 zasad pro kvalitni spanek. ISpdnek. [online]. 2021, 2020 [cit. 2021-12-20].
Dostupné z: http://ispanek.cz/spankova-hygiena-zasady/

33Spankova hygiena — 12 zasad pro kvalitni spanek. ISpdnek. [onling]. 2021, 2020 [cit. 2021-12-20].
Dostupné z: http://ispanek.cz/spankova-hygiena-zasady/

3 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 44.
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2.2.3  Sklon K prejiddni

Ceska republika je jiz nékolik desetileti na pfednich mistech ve statistickém
zebiitku v poétu obéznich lidi. ,,V Ceské republice v dospélé populaci je 52 % obéznich,
z cehoz 35 % spadd do kategorie nadvahy a 17 % do kategorie obezity. “ Z genderového
hlediska je vétsi zastoupeni U muzské populace a to témét 60 % a u zenské populace
je to 47 %. Vlivem zmény zivotniho Stylu se obezita objevila ve vétsi mife | u déti.

Primérné zastoupeni nadvahy v détské populaci je 11 %.

V Zapadni civilizaci se stalo zvykem své emoce zajidat. Jedna se o snadno

a rychle dostupné potésent.

A nemusi to byt vzdy stresova situace, ktera spousti emocni jezeni. Muze jit také
I 0 ,systtm odmény“, Kkdy nezdravé, tucné, sladké jidlo konzumujeme proto,
7e je to dobré a z davodu naScho preziti. Sklony k emo¢nimu jezeni mizeme mit
uz od détstvi. Tendence k emoc¢nimu jezeni bude ziejmé po cely zivot, dilezité je, aby

nepierostlo pies hlavu a ¢lovék mohl v zivoté fungovat.

Pokud bychom se bavili o pfejidani jako o faktu, ktery zpisobuje chronické
onemocnéni Nebo jsou pii¢inou zdravotniho problému, plati pravidlo, ze bychom méli

jist, pouze kdyz mame hlad.®

2.2.4 RozloZeni zdravé stravy

V dnesni dobé se uptednostiiuji zivo€isné tuky pred rostlinnymi tuky. NejveétSim
problémem je zvySena konzumace rafinovanych cukri. Konzumuje se malo zeleniny,
ovoce a ¢erné¢ho chleba. Vyvazeny pfisun vitamint,, minerald, vldknin, bilkovin a dalsi

hodnotnych prvki piispiva k dobrému zdravotnimu stavu. %

%5 Emoéni prejidani — zajidame nepiijemné, piijemné, inavu i nudu — Vitalia.cz. Vitalia ¢z — chytie na
zivot. [online]. Copyright © 2009 [cit. 2022-02-01]. Dostupné z https://1url.cz/WKbEm

% MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 45
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V neposledni fad¢ velmi diilezitou slozkou je pitny rezim. Urcitou ¢ast se doplni

stravou s obsahem vody, ale vétsi ¢ast tekutin musime doplnit v podob¢ tekutin.

2.2.5 Individudlni chyby ve stravovdni

Zijeme v uspéchané dobé a na klidné, pomalé stravovani nemame ¢as. Clovék by
mél vnimat co konzumuje a mél by jist v klidu a pomalu. Dalsi chybou je nedostate¢né
bohata snidan¢, ale naopak dostate¢né bohata vecete. Pro sviij denni vykon potifebujeme
dostatecnou energii, hladina cukru v krvi rychleji klesd u lidi, ktefi se nenasnidaji

a rychleji se dostavi pocit unavy.*

Obrazek €. 2: Zdrava strava

volné tuky, cukry, sil

miéko, miédné vyrobky,
ryby, dribez, lusténiny
vejce, maso bez tuku, ofechy

- -M o

G == ~ —-D t—&& obiloviny,
petivo, ryZe
:g“"#ﬁ“""'dﬂ téstoviny

Zdroj*®

8 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 45

38 Zdrava vyziva — encyklopedie - WomenZone.cz. womenzone.cz. [online]. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:
https://1url.cz/KKPWm
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2.2.6

Odpocinek

,umeéni“ spravné odpocivat je pro zivot velmi dilezité. Vychazime z nékolika

zéasadnich pfedpokladd, kterymi jsou:

2.2.7

Lehké tinava se odstraiiuje mnohem snadnéji a rychleji nez tnava, ktera dosahla
znacného urcitého stupné.
Odpocinek by mél byt doprovazen celkovym dusevnim zklidnénim.
Doporucuje se zména prostiedi. V prostiedi, kde clovek pracuje si nemtize
odpocinout.
Zasada aktivniho odpocinku. Manualni pracovnik si odpocine u dusevni aktivity
a pracovnik vykonavajici dusevni praci si odpo¢ne u manualni prace.
Necinnost neni odpo¢inkem. Vyrok C. a O. Vogtovych ,,Necinnost urychluje stari
a konec zivota, ktery pouzili v souvislosti s pojednanim o mozku jako o organu
S nejvétsim socidlnim vyznamem.
Cas uréeny pro odpocinek by mél byt po obédé a ve vedernich hodinach pied
spankem. Dusevni ¢innost vyzaduje odpocinek kazdou hodinu po péti minutéach.
Jeden den v tydnu by mél byt vyhrazen pouze odpo¢inku.

Odpocinek po celoro¢ni praci by mél vyzadovat delsi ¢asovy tsek.

Pohyb, télesna prdce a cviceni

vvvvv

télesné a duSevni pohody. Nedostatek pohybové aktivity zpiisobuje zvySeni emocniho

napéti, mize byt pri¢inou riiznych psychosomatickych onemocnéni.

39

3 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult oboru
psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 55
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Spousta vyzkumnych praci poukazuje na uzce propojeny vztah mezi dobrou fyzickou

kondici a dusevni rovnovahou.

2.2.8 Formy pohybu

V dnesni dob¢ existuji mnohé zpiisoby pohybu, autor uvadi zde nejbéznéjsi formy.

> Sport vytvari nejen fyzickou zdatnost, ale také poméha odstranit napéti, zvysit

télesnou a dusevni energii a uspokojit potiebu bezpeci a uznani.

> [zometrické cviceni napind statickym zptsobem svaly. Fyziologické vyzkumy
zjistili, Ze sval, ktery je denné 4-6 sekund v klidu napinan, je schopen stale vétsiho

vykonu a rozvoje.

> Strecink je forma pohybu, spocivajici v natahovani svalll. Svaly se stavaji

vykonngjsimi, mohutnéj$imi a zkracuji se.

> Cviky zpomaleného pohybu jsou jinou moznosti pro zlepseni fyzické zdatnosti.
Jedna se o starou indickou metodu pro vyvin svalstva. Pohyby se realizuji pied

zrcadlem a musi byt vyrovnang, rytmické a ladné.

> Indickd metoda cviceni postavena na zakladé nasich predstav. Fyziologické
vyzkumy prokazuji, ze pouhd predstava pohybové aktivity, vyvolava biotoky
a slabé, stahovani ptislusnych svalii, ale také zménu funk¢éniho stavu. Prozivani
pohybovych predstav uvadi do stavu funkéni pohotovosti cely slozity komplex

vnitinich organi.*

40 MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult
oboru psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 55
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2.2.9 Hospodaieni s ¢asem z hlediska duSevni hygieny

Charakteristickym faktorem pro ¢lovéka dnesni doby je zkuSenost Casové tisné.

Psychologické vyzkumy ukazuji, ze stres spojeny s ¢asem pusobi na jedince rizné.

Nektefi jedinci vykazuji vySSi vykonnost pod Casovym tlakem a druzi naopak svoji

vykonnost snizuji. Pokud se jednd o negativni plisobeni ¢asové tisn€, tak v podstaté

nezalezi na tom, zda jde o skute¢ny nedostatek ¢asu nebo pfemrsténou deformovanou

interpretaci signalu. ,,Opakuji-li se stresy, které se nedaji dobre likvidovat, organismus

se vycerpa a hyne, ““ t0 jsou slova akademika Charvata.

Pro ziskani vice ¢asu, uvadi autor nékolik navrhu:

>

>

Provadeét ¢innost pfi koncentrované pozornosti, tj ,,zivy €as, v némz plné Zijeme.
Potadek ve vécech Setfi nas Cas.

Planovanim pracovnich a dennich aktivit ziskdvame piehled naSich stfizlivych

¢asovych moznosti.

Vhodnost je mit rAmcovy pracovni plan, ktery vam striktn€ neurcuje, co mate délat

kazdou hodinu.

V piipad¢€ nezvladnuti vSech ukoli, rozhodnout se pro nejpodstatnéjsi ukoly.

Vnimat nejcennégj$i chvile dne — réno pied probuzeni a veer pred usnutim. Jsou

to chvile plné inspirace a zklidnéni.
Omezeni ¢asovych ztrat — v§imat si, jaké situace béhem dne jsou pro nas nepodstatné.

Vytvoteni denniho rezimu, znamena zavedeni potadku v ¢ase*

i

MICEK, Libor. Dusevni hygiena: vysokoskolskd ucebnice pro studenty filozofickych fakult

oboru psychologie. 2. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1986. s. 60.

33



2.3 Nizké sebevédomi

2.3.1 Jak vznika nizké sebevédomi

Podstatou nizkého sebevédomi je negativni presvédceni o sobé samém, které vypada
jako faktické minéni. Procesy podilejici se na vzniku nizkého sebevédomi vychazi
Z raného détstvi, jsou to zkuSenosti, udalosti, Zivotni podminky, které hraji dtlezitou roli

V utvareni nazord o sobé.

Jsou jimi naptiklad odmitani, zanedbavani, zneuzivani, kritika a trestani, nedostatek

chvaly, z4jmu, vielosti, pocit vylouceni.

Na zaklad¢ zkuSenosti vznikaji jadrova schémata, jako jsou napi. jsem Spatny,
jsem bezcenny, jsem hloupy, nejsem dost dobry. Zasady, strategie fungovani v zivoté

se opiraji o predpoklad, Ze jadrové schéma je pravdivé.*?
» Most mezi minulosti a sou¢asnosti: jadrové schéma.
» Prvnim krokem ke zmén¢ je uvédoméni si pfic¢in nizkého sebevédomi.

Dilezité je zamyslet se nad svym jadrovym schématem a uvédomit si, ze vzniklo

na zakladé nazoru blizkych osob nikoli na faktu.

Dané nazory mohou byt zkreslené, nebot’ vzesly v dobé, kdy jsme byli détmi.
Nase détské vnimani nemélo dostatek zkuSenosti, aby mohlo dostate¢né vyhodnotit, ze

se jedna pouze o nazor druhé osoby.*

42 FENNELL, Melanie J. V. Jak prekonat nizké sebevédomi: osobni priivodce pro zménu nezdravych
vzorcit v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 29.
43 TamtéZ, s. 39.
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2.3.2 Podoby role a statusu nizkého sebevédomi

Nizké sebevédomi prozrazuji nepfizniva jadrova presvédceni o nas samych. Vliv

nizkého sebevédomi zavisi také na faktoru, jakou konkrétni roli v nasich zivotech hraje.

2.3.3 Nizké sebevédomi miiZe byt projevem soucasnych problémii

Negativni presvédceni, které mame o sobg&, mize vychazet také ze Spatnych nalad.
Osoby trpici klinickou depresi maji negativni piesvédceni o sobé samych. Jedna

se i 0 deprese, které jsou dobie zalétené. Diagnostické ptiznaky klinické deprese jsou:

> ZhorSena nalada (dlouh. pocity smutku, deprese, skli¢enost nebo prazdnoty).
> Celkov¢ utlumeni z4jmu a schopnost proZivat potéSeni.

> Zm¢éna chuti K jidlu a zména vahy.

> Zména spankového rytmu.

> Roztékanost a neklid, obtiznost zistat v klidu sed¢ét, nebo naopak vyrazné

zpomaleni ve srovnani se svym tempem.

> Pocit Uinavy a ztrata energie.

> Krajni pocity viny a bezcennosti.

> Poruchy soustiedéni, neschopnost souvisle uvazovat nebo rozhodovat se.
> Sebevrazedné &i sebeposkozovaci sklony.**

4 FENNELL, Melanie J. V. Jak prekonat nizké sebevédomi: osobni pritvodce pro zménu nezdravych
vzorcii v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 17.
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Vyse uvedené diagnostické ptiznaky klinické deprese se nevztahuji k chvilkovym
a pomijivym depresivnim pocitiim, které obcas proziva kazda osoba. Pokud osoba trpi
dlouhodobé alespon z péti uvedenych symptomi, klade se nejvétsi diiraz na vyhledani
odborné pomoci. Zahdjenim 1écby se ni¢ivy dopad nemoci mize eliminovat a obnovit
pocit sebejistoty. AvSak metody posilujici pocit sebevédomi mohou podpofit ¢loveka

s depresi v jeho 1écbe.

2.3.4 Nizké sebevédomi miiZe byt diisledkem jinych problémii

Ke snizeni sebevédomi a k pocitim neschopnosti miize dojit z diivodi zdanlivé

nekontrolovanych zachvatl paniky nebo dlouhotrvajicich stavii tzkosti.

Nepftiznivé psychické stavy mohou zna¢né ovlivnit schopnosti takové osoby a jeji
vztahy. Narocna situace muize vést k dlouhodobému silnému stresu, utrpeni, k chronické
bolesti a nemoci. Nejucinnéjsi pomoci u této problematiky je nalezeni pfic¢iny problému
a jejiho feSeni. Pii zvladnuti stavii uzkosti nebo zéachvatii paniky dochdzi k navraceni

puvodniho sebevédomi.*

2.3.5 Nizké sebevédomi miiZe byt rizikovym faktorem vzniku dalSich problémii

Nizké sebevédomi nemusi byt vzdy projevem nebo dasledkem soudobych

problém1.

Nizké sebevédomi mizeme chépat jako podnécujici zaklad pro tvorbu problémii.

Clovék jim muze trpét od détstvi nebo od dospivani.

Rizikovymi faktory, jenz nizké sebevédomi muze zpisobit, jsou deprese,

sebevrazedné sklony, porucha piijmu potravy a socidlni fobie. V Zivoté kazdého ¢loveka

ma nizké sebevédomi svou uréitou miru.*®

4 FENNELL, Melanie J. V. Jak prekonat nizké sebevédomi: osobni priivodce pro zménu nezdravych
vzorcit v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 18.
46 TamtéZ, s. 19.
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Obrazek €. 3: EFT a Sebevédomi

nizké sebevedomi

musim byt )
dokonaly . .
sebe | \ m::-gaflv’m’
obvinovani, ~ocekavani
| |
g W , malé usili /
selhani —

vysoka uzkost

Zdroj*’

U nékterych jedinct se projevi nizké sebevédomi spisSe ve vypjatych situacich, které
zvladaji prostfednictvim pozitivnich a konstruktivnich nazorti, které po vétSinu Casu
ovlivituji jejich pohled na sebe samu. K problémim v Zivot¢ se stavi, jako
k zalezitostem, které se musi vyfeSit. Mivaji mirné tizkostné stavy, se kterymi se sami

dokazou vyrovnat. Nemaji problémy pozadat o pomoc a sblizit se s druhymi lidmi.

Na druhé stran€ jsou jedinci, ktefi neustale o sob¢€ pochybuji a odsuzuji se. Absence
pozitivnich pfesvédceni o sobé samych jim nedava prileZitost pochybovat, Ze danou

situaci mohou zménit, vnimaji ji jako fakt.*®

47T EFT a Sebevédomi. eft-ch.cz. [online]. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://1url.cz/tKPiD
4 FENNELL, Melanie J. V. Jak prekonat nizké sebevédomi: osobni pritvvodce pro zménu nezdravych
vzorcii v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 19.
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Strach a negativni piesvédceni o sobé samém mtize dokonce zneschopiiovat jedince
VbéZzném Zivoté. Sebemensi maliCkost spouSti vlnu sebekritického mysleni
a odsuzovani, prilezitosti a piijemné okamziky odsouvaji nebo sabotuji, potize neberou
jako prilezitost k feSeni, ale jako stfedobod své osobnosti. Jsou zde popsany dva extrémy

vnimani a prozivani nizkého sebevédomi, vétsina z nas je né¢kde mezi.*°

2.3.6 Zkreslené mysleni

Zkreslené vniméni sebe sama a zkreslené vysvétleni toho, co je vidéno, jsou dva
druhy zkreslenych myslenkovych pochodt nizkého sebevédomi. U zkresleného vniméni
si Clovek v8ima pfedevSim véci, které se shoduji sjeho negativnim
piesvédCenim. Na druhou stranu vsSak vétSinou piehlizi vSe, co se neshoduje
s prevladajicim minénim. Vysledkem toho vseho je, Ze se ¢lovek soustiedi na véci, které

se nepodafily, a opomene se divat na véci, které se podafily.

Nizké sebevédomi také zkresluje vysvétleni pozorované skutecnosti. Dochézi
ke zkresleni neutrdlni ¢i pozitivni situace tak, aby odpovidaly prevladajicimu
presvédceni o sobé samém. Napiiklad kompliment bud’ ¢lovék s nizkym sebevédomim
nebere vazné nebo vyhodnoti ve smyslu, to jsem musel doted’ vypadat hrozné. Obé

zkreslené piedstavy udrzuji cely systém v chodu.

Clovék ogekava negativni zkudenosti a v disledku oekdvani je vnimavéjsi
K vécem, které ho udrzuji v jeho tvrzeni, ze vSe se vyviji, jak pfedpokladal. Proto, aby
Clovék snizkym sebevédomim mohl fungovat v b&Zném Zivoté pouziva Zivotni
pravidla. Zivotni pravidla, ktera chrani ¢lovéka pied dal$im zranénim. Kazdy ¢lovék ma

své strategie, kterymi se chrani.*

4 FENNELL, Melanie J. V. Jak prekonat nizké sebevédomi: osobni priivodce pro zménu nezdravych
vzorcit v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 19.
50 Tamtéz, s. 46.

38



Paradoxné tyto strategie utvrzuji jejich negativni presvédceni. Z bludného kruhu se

miize ¢lovék dostat, pokud porusi svéa Zivotni pravidla a z aktivni své jadrové schéma.>

2.4 Krest'anska vira a pohled na problematiku nizkého sebevédomi

., Cozpak se neprodava pet vrabcii za dva halére? A ani jeden z nich neni zapomenut
pred Bohem. Vzdyt i vSechny vlasy na vasi hlavé jsou spocteny. Nebojte se! Jste cennéjsi

nez mnoho vrabcii “.%?

Nelze opomenout kiest'ansky pohled na problematiku nizkého sebevédomi. Samotné
evangelium vychazi z postoje Bozi lasky k lidem, vzdyt Bith obétoval Zivot vlastniho
syna, aby ¢lovék mohl byt spasen. Hiich, ktery lidstvo zdédilo hiisnym skutkem Evy
a Adama, byl vykoupen nejvyssim skutkem lasky. Neni uz v tomto skutku obsazena

hodnota naSeho byti?

2.4.1 Biblické principy pro rozvoj zdravého vnimani vlastni hodnoty

Dobrovolnictvi — Lidé, kteti se zajimaji o druhé, se citi vice milovani a pfijati, jsou
vice spokojeni sami se sebou. ,,Vzdyt ani Syn c¢lovéka neprisel, aby si nechal poslouZit,

ale aby poslouzil a dal svij Zivot jako vykupné za mnohé. >3

Odmitnuti negativnich myslenek — zastavte se, pokud o sob¢ budete pfili§ kriticky
uvazovat. ,,Bith obétoval viastniho syna, abychom my mohli Zit, i prestoze veédeél,

Ze nejsme dokonali. “>*

51 FENNELL, Melanie J. V. Jak piekonat nizké sebevédomi: osobni privodce pro zménu nezdravych
vzorcii v mysleni a chovani. Praha: Grada, 2014. ISBN 978-80-247-3991-5. s. 46.

52 Bible svata — (Lukas 12: 6-7).

53 Bible svata — (Marek 10:45).

% Biblické principy pro rozvoj zdravého vnimani vlastni hodnoty | Amazing Discoveries CZ-SK. Amazing
Discoveries CZ SK. [online]. Copyright © 2017. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://1url.cz/sKbE4
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Odpust'te sami sobé — Vsichni lidé dé¢laji chyby. Tento fakt ale neznamena,
ze by se tim omlouvaly omyly. ,Zbozny zdrmutek totiz piisobi pokani, jez vede ke spdse,

takze neni ceho litovat. Svétsky zarmutek vsak pusobi smrt. “

NejduleZitéjsi je to, co si mysli Bith — Nemusite se libit ostatnim nebo byt jimi
schvalovani, abyste se citili hodnotni. Bith prokazal, jak hodnotni pro né&j jsme, a to tim,
ze poslal svého Syna, aby za nds zemfel. Chce, aby 1idé o sebe pecovali. Aby védéli,

7e je v potadku nékdy Fici ,,NE*. Piedevsim, pokud je to v souladu s Bozi viili.>®

2.5 Psychohygiena a nizké sebevédomi

2.5.1 Nizké sebevédomi a motivace

Plnohodnotné vztahy muzeme mit jen tehdy, pokud respektujeme sami sebe.
Neustdle hnani se za néim a soutézeni s nééim nebo snékym je vycerpavajici
a destruktivni. A to vSechno proto, abychom nebyli kritizovani, anebo byli chvaleni.
Nase sebevédomi je odkdzano na hodnoceni druhych. Dovolime svému okoli, aby nas
ovladalo prostfednictvim naseho nizkého sebevédomi. Vétsina z nas si uvédomuje hlavni
pfi¢iny a disledky naSich probléml ve vztahu sama k sobé a k druhym. Avsak
cesta uzdraveni své hodnoty neni tak jednoducha.

Rozhodnuti je soucasti védomé mysli, jako je zpracovani véci, které vidime

a citime.%®

5 Biblické principy pro rozvoj zdravého vniméni vlastni hodnoty | Amazing Discoveries CZ-SK. Amazing
Discoveries CZ SK. [online]. Copyright © 2017. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://1url.cz/sKbE4

%6 Vztah k sob& sama: Jak si vybudovat zdravé sebevédomi a mit rdd sam sebe. Mojra.cz. [online]. 2016
2021 [cit. 2021-12-31]. Dostupné z: https://1url.cz/SKbTs
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Mnohem mocnéjsi, nez je védoma mysl je mysl podvédomad, kterd zabira
80 % nasi psychologie. Pfi pfekonavani ucinkt naseho podvédomi na cely nas postoj
ma nezameénitelnou roli pojem motivace. Nas vnitini popud, ktery maze piekonat pocity

selhani a odmitnuti.

2.5.2 Metody vzdélavani psychohygieny

Je to pravé motivace, ktera stoji za rozhodnutim feSit problém s nizkym

sebevédomim prosttednictvim psychohygieny.
Formy a metody vzdélavani v oblasti psychohygieny jsou ruzné:
> Terapie a poradenstvi. Pomahaji tim, Ze pouzivaji osvédcené metody, které by
pomohly odstranit tyto pocity prostiednictvim fady sezeni s kvalifikovanym

psychologem nebo poradcem.

> Cetba svépomocnych knih nebo média nebo navitévuji seminaie, které se

dotykaji tohoto tématu.

» Sdileni problematiky nizkého sebevédomi se svymi piateli, blizkymi

a dostava se jim soucitné vedeni.

» Svépomocné programy nebo programy sebezdokonalovani, které zvysuji

sebevédomi nebo poméhaji nasmérovat negativni energii do pozitivnich.*

57 Relation Between Subconscious Mind And Self-Confidence | IT Training and Consulting — Exforsys. IT
Training and Consulting — Exforsys. [online]. Copyright © 2022. All Rights Reserved. [cit. 2022-02-01].
Dostupné z: https://1url.cz/1KbBJ
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2.5.3 Myslenky a techniky psychologi

At se d¢je, co se déje, vzdycky bud’te sami sebou. Problém vile byt sam sebou
je .stary jako lidstvo samo®, tvrdi dr. James Gordon Gilkey, ,,a stejné univerzalni jako
Zivot na zemi.“*® Velky stoicky filozof Epiktetus tvrdil, Ze bychom se rad&ji méli vice

starat o to, abychom z duse odstranili §patné myslenky, nez ,,z téla viedy a nadory*.

Déle Garnegie uvadi ve své knize ,Jak se zbavit starosti a zacit zit“, velmi
dalezitou myslenku, kterou ptfevzal od psychologa Williama Jamese. ,,Zd4 se, Ze projev
pocitu nasleduje za pocitem, jenze ve skutecnosti jsou pocit i jeho projev neoddélitelné
— a tim, Ze usmérnime projev, ktery je spiSe pod piimou kontrolou vile, mizeme
nepifimo kontrolovat pocit, ktery je na vili nezavisly”“. Autor této mySlenky nadm

Vv podstaté fika, ze zménou svych projevil, automaticky ménime své pocity.>®

Dalsi myslenkou je technika Focusingu, zaméfujici se na praci s mysli
a télem. Orientuje se na vnimani a pozndni svych pocitl, télesném proZivani
a porozumeéni, co nam chtéji fict. Jedna se o navod, jak se s pomoci télesnych pociti

dozveédét jejich smysl.

Duchovnim ptedchiidcem Focusingu byl znamy psychoterapeut Carl Rogers,
ktery tikal, ze ,, pokud se dokazeme sjednotit se svymi tezkymi pocity, miize nastat zmeéna
prozivani. Rigidni stereotypy prozivani je treba rozpoustét dynamickou interakcit

s prozitkovym svétem nasim i lidi kolem nas.*®

% CARNEGIE, Dale a Svatoslav GOSMAN. Jak se radovat ze Zivota a z prdce: vybér z knih: jak ziskdvat
pratele a pusobit na lidi: jak se zbavit starosti a zacit zit. Praha: Talpress, 1995. ISBN 80-85609-53-3. s.
121.

% Tamtéz. s. 121

80 KULHANEK, Jan. Dusevni hygiena — uméni zachdzet se svym prostorem a casem. [online]. [cit. 2022-
02-01]. Dostupné na: Dusevni hygiena — uméni zachazet se svym prostorem a ¢asem | Doktorka.cz
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Focusing stoji na dvou piredpokladech: VSe psychologicky vyznamné je
doprovadzeno a skryto v prozivani, a to je zakotveno télesné a je celostniho charakteru.
Pres telo prozZitky se dobereme k subjektivnim vyznamum naseho jen z Ccasti

uvédomovaného dusevniho Zivota*“, ¥ika krizovy psycholog Stépan Vymétal.®

Vseho, co ¢lovek dosahuje je vysledkem jeho myslenek. V knize Genesis dal
Bih ¢lovéku vladu nad celou zemi. Neni to dostate¢na vypoveéd’ o nasi svobodné vili?
Tedy o nasi moci, kterda je nad nasimi negativnimi mySlenkami, nebo nasim
strachem. Uvédoménim si nasi vlady, mize zalit cesta k uzdraveni sebe

sama. Dulezitym piedpokladem jakéhokoli rozhodnuti je motivace a vira. ©

61 KULHANEK, Jan. Dusevni hygiena — uméni zachdzet se svym prostorem a casem. [onling]. [cit. 2022-
02-01]. Dostupné na: Dusevni hygiena — uméni zachazet se svym prostorem a ¢asem | Doktorka.cz

62 CARNEGIE, Dale a Svatoslav GOSMAN. Jak se radovat ze Zivota a z prdce: vybér z knih: jak ziskdavat
pratele a pusobit na lidi: jak se zbavit starosti a zacit zit. Praha: Talpress, 1995. ISBN 80-85609-53-3. s.
124.
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PRAKTICKA CAST

V této kapitole bude popsan kvantitativni a kvalitativni vyzkum a souvisejici témata
napt. — vyzkumny soubor, Cil prace, hypotézy a vyzkumné otdzky, metodologicky
ramec a metody, metody ziskdvani a zpracovani dat, etické otazky prace. Zavérem

kapitoly bude popsana analyza vyzkumi, diskuze a zavér.

3 VYZKUM

V praktické casti bakalafské prace se autorka zaméiuje na zjisténi klicové
vyzkumné otazky: , Jaky viiv ma vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi
a seberealizaci jedince prostfednictvim kvalitativniho vyzkumu. Vybér vhodného
vzorku respondentd feSi prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu s ohledem
na stanovené kritérium. Hlavnim kritériem pro vybér respondentd je bydli§té na uzemi

Karlovarského kraje.

3.1.1 Vyzkumny soubor

Pro potieby této prace s ohledem na stanoveni zakladniho souboru byla zvolena
metoda zamérného vybéru tak, aby odpovidala ucelu bakalatské prace. Dotaznikové
Setfeni je zaloZzeno na anonymité. V zakladnim souboru jedinct bude vyplnén pouze
dotaznik, pfi¢emz soucésti spoluprace prozatim nebude rozhovor. Soubor bude citat

zhruba 100 respondentt z Karlovarského kraje.

Vybérovym souborem bude skupina Sesti respondenti z tohoto zakladniho
souboru. Kritériem pro zafazeni do vyberového souboru je nespokojenost s vlastnim

sebevédomim a vzdélavani v oblasti psychohygieny jako feseni ke zvyseni sebevédomi
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a seberealizace jedince. Vzhledem ke snaze dosazeni cilt této prace autorka na zakladé
pfedchozich zkuSenosti zhodnotila, Ze pii vySSim poctu respondenti by bylo

vvvvvv

provadéného vyzkumu.

3.1.2 (il prace, hypotézy a vyzkumné otdazky

Obsahem této bakalaiské prace s nazvem ,, Vzdélavani v oblasti psychohygieny
jako prostredek sebevédomi a seberealizace jedince *“ bylo vyhledat vhodné respondenty
na zaklad¢ dotaznikového Setieni, a to na izemi Karlovarského kraje. Jsou zvolené Ctyfti

hypotézy.

Hlavnim cilem této prace je zjistit, jaky vliv ma vzdéldvani v oblasti
psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince. Dale také zjistit, jak se zije
jedincim s nizkym sebevédomim v naSi spoleCnosti, jaké faktory ovlivnily zamér
jedince ve vzdélavani v oblasti psychohygieny a jaky obsah vzdélavani psychohygieny
je pro jedince uspokojivy. Pro dosazeni téchto cild byla zvolena metoda

polostrukturovanych rozhovort.
Zvolené hypotézy jsou:

> Vétsina dotazovanych respondenti je nespokojena se svym sebevédomim

a seberealizaci.

» Nizké sebevédomi a nedostatecna seberealizace jedince c¢ini problémy ve

spolecnosti.
» vétsina dotazovanych vyuziva vzdélavani v oblasti psychohygieny ve svych

Zivotech.

» Vétsina dotazovanych ma povédomi o tom, co je psychohygiena.
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Zvolené vyzkumné otazky jsou:

» Jaky vliv ma vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi

a seberealizaci jedince.

» Jaké obtize mé jedinec s nizkym sebevédomim ve spolecnosti.

» Jaké faktory ovlivnily zamér jedince ve vzdélavani v oblasti psychohygieny.

» Jaky obsah vzdélavani v oblasti psychohygieny je pro konkrétniho jedince
uspokojivy.

3.1.3 Metodologicky ramec a metody

Jedna se o kvalitativni pfistup formou polostrukturovanych rozhovorii s vybranymi
jedinci (5-6 jedinct), které budou vybrani a osloveni na zakladé vystupu dotaznikového
Setfeni, to znamena, ze Je v praci zastoupen 1 kvantitativni pfistup

(alesponi 100 dotaznikit).

Zékladni charakteristikou tohoto typu vyzkumu je zaméfeni se na konkrétniho
jedince, tedy objekt naSeho vyzkumného zajmu, ktery v tomto piipade tvoii jedinec,
ktery prostiednictvim vzdélavani v oblasti psychohygieny posiluje své sebevédomi

a seberealizaci.

3.1.4 Metody ziskdvani, zpracovani dat

Metody pro =ziskdni dat pro ucely této prace je dotaznikové Setfeni,
polostrukturované rozhovory. Dotaznikovym Setfenim se zjisti Ctyfi zvolené hypotézy,

ale predevsim se ziska vyzkumny vzorek pro kvalitativni vyzkum.
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Pro kvalitativni vyzkum autorka piipravila polostrukturované otazky
odpovidajici tematickym okruhtim. Na zaklad¢é polostrukturovaného rozhovoru budou
zjisténa potiebnd data. Zakladnim kamenem rozhovoru jsou nasledujici oblasti: duSevni
hygiena, sebevédomi a seberealizace, nizké sebevédomi a zivot ve spole¢nosti, faktory

ovlivitujici rozhodnuti vzdélavat se v oblasti psychohygieny a obsah psychohygieny.

Ziskana data jsou fadné prepsana a zpracovana systematickym, numerickym
a nenumerickym zplsobem. Pii analyze autorka postupuje metodou otevieného
kodovani. Vysledky jsou nasledné komparovany s teoretickou rovinou duSevni hygieny,

sebevédomi a seberealizace.

3.1.5 Etické otazky prdace

Zakladem jakékoliv prace, kterd pojednava o lidské bytosti, by méclo byt
samoziejmosti vychdzet z etického kodexu. Autorka se ve své praci dotazovala vSech
zicastnénych na to, zda neméli v rozhovorech jakykoli problém, a zda s nimi plné
a dobrovolné souhlasi. Samoziejmé k ovéfeni této informace doSlo pied samotnym
zahajenim rozhovord. Pro pifedlozenou bakalafskou praci byly sepsany rozhovory

takovou formou, kde nebylo uvadéno piijmeni.*

3.2 Vysledky vyzkumu

V této kapitole autorka piedkladd vyhodnoceni ziskanych dat dotaznikovym
Setfenim a nasledné prezentuje ziskand data prostiednictvi polostrukturovanych

rozhovord, které jsou strukturovany na zéklad¢ jednotlivych cila bakalaiské prace.

83SVARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch. Praha: Portal,
2007. ISBN 978-80-7367-313-0. s. 43.
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3.2.1 Vysledky vyzkumu dotaznikovym Setienim

Vyhodnoceni zakladnich otazek dotaznikového Setfeni je vyjadieno v grafech
pro nazornou ptedstavu. Dotaznik vychézel z ptedpokladu zjisténi a ziskani vybérového
vzorku. Zakladnimi faktory pro vyhodnoceni a vybér respondentti je nizké sebevédomi

ateSeni zvySeni nizkého sebevédomi prostiednictvim vzdélavani v oblasti

psychohygieny.

Dotaznik se skldda z osmi otazek. Prvni Ctyfi uzaviené otazky jsou sméfované
na konkrétni situace, ze kterych si dotazovany ma moznost uvédomit, jak

se v konkrétnich situacich chova, jak je vnima a proziva.

Zamérmne vytvorené otazky vychazi z podstaty véci, a to uvédomeéni si svého
sebevédomi na zakladé chovani, prozivani v riznych zivotnich situacich. Celkem bylo
osloveno 170 respondentti, z toho 100 respondentti odpovédélo na zaslany dotaznik
Vv elektronické podobé€. Jedna se o respondenty z Karlovarského kraje, coz bylo hlavnim

kritériem dotaznikového Setfeni.
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Graf ¢. 1: Otazka ¢. 1. Nepovedla se Vam dulezita zkouska,

citite se nedostateéné?

BAno BNe Basiano

1. Nepovedla se Vam dilezita Absolutni pocet Relativni pocet
zkouska, citite se nedostatec¢né
Ano 16 16 %
Ne 16 16 %
asi Ano 68 68 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Graf ¢. 1. Sebemensi nezdar vyvolava vinu sebekritického mysleni, nepiijemnych
pocitl a odsouzeni sebe sama. Naopak pozitivni ptilezitosti a okamziky se odsouvaji

nebo sabotuji. Problémy, potize se nevnimaji jako piilezitost k feSeni, ale jako sttedobod

sebe sama.

1.) Nepovedla se Vam diileZita zkouSka, citite se byt nedostatecny?

Na danou otazku odpovédélo 16 respondentli, ze se citi byt nedostate¢nymi,
16 respondentl, Ze se citi byt dostatenymi a 68 respondentil, ze se trochu citi byt

nedostateénymi. Pocit nedostatecnosti se projevuje pouze u Sestnacti respondentil ze sSta

dotazanych. Nejvétsi zastoupeni ma odpovéd’ ,.trochu se citim byt nedostatecn

muze mit i pfirozenou podstatu véci nezdaru a zklamani.
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Graf ¢. 2: Otazka €. 2. Mate velky problém vystoupit pred
celou tiidou?

BAno BNe Basiano

2. Nepovedla se Vim dilezita Absolutni pocet Relativni pocet
zkouska, citite se nedostatecné

Ano 20 20 %
Ne 30 30 %
asi Ano 50 50 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022

Graf €. 2. Nizké sebevédomi vzbuzuje pocit nejistoty sebe samych. To znamena
I projevi v malych ¢i velkych skupinach. Projevy se odrazeji na fyziologické urovni.

Zrychlenym dychénim, z¢ervenanim, poceni rukou, vyschlymi Gsty.
2.) Mate velky problém vystoupit pred celou tiidou?

U této otazky ze 100 respondentti 20 respondentti ma velky problém vystupovat
pred tfidou, 30 respondentiim to neini zddny problém a 50 respondentiim to ¢ini mensi
problém. Nejvétsi zastoupeni ma odpovéd’ ,,¢ini mensi problém®, coz také nemusi byt
jednoznacné projevem nizkého sebevédomi, mohou zde byt zastoupeny faktory

temperamentu.
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Graf ¢. 3: Otazka ¢. 3. Jste spokojeny se vztahy ve svém okoli?

B Ano BNe Basiano

3. Jste spokojeny se vztahy ve svém Absolutni pocet Relativni podet
okoli?
Ano 60 60 %
Ne 34 34 %
asi Ano 6 6 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022

Graf & 3. Nizké sebevédomi se zrcadli ve vztazich blizkych i vzdalengjsich. Clovék

nedokaze projevit své potieby, ndzory, pocity. Mlzou vzniknout rizné zavislosti

na blizkych osobach a navykovych latkach.

3.) Jste spokojeny se vitahy ve svém okoli?

Spokojenost se vztahy ve svém okoli vypovida mnoho o nasem sebevédomi.
Cim vétsi spokojenost se svymi vztahy ¢lovék ma, tim zdravéjsi sebevédomi a naopak.
Na danou otazku odpovédélo ze 100 respondenti 60 respondentil, Ze jsou spokojeni

se svymi vztahy ze svého okoli, 34 respondentli neni spokojeno se svymi vztahy

a 6 respondenti netesi vztahy ze svého okoli.
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Graf ¢. 4: Otazka ¢. 4. Mam problém sdélit opaény nazor ve skupiné?

BAno BNe Basiano

4. Mam problém sdélit opaény Absolutni pocet Relativni pocet
nazor ve skupiné?

Ano 34 34 %
Ne 32 32%
asi Ano 34 34 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022

Graf ¢. 4. Nazor druhych je dulezitéjsi nez mij vlastni. Ptijeti druhymi urcuje hodnotu

mého sebevédomi. Vlastni ndzor nema vahu a dulezitost.
4.) Mam problém sdélit opacny ndzor ve skupiné?

Na danou otazku odpovédélo ze 100 respondentl 34 respondentil, Ze radé€ji mlci
asvlj nazor netfeknou, 32 respondentli nema problém, vyslovit opaény nazor
a 34 respondenti reaguje diplomaticky, aby se nikoho nedotkli. U této otadzky jsou
odpovédi zastoupeny témeét v rovnomeérném rozlozeni. Odpovédi nemiizou byt zcela
objektivné vypovidajici o pfitomnosti nizkého sebevédomi, zalezi na konkrétni situaci,

ale pfesto maji néjaky vypovidajici prvek.
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Druha polovina dotaznikd, tj. 4 otazky, jsou nasmérovany na piimé dotazy
0 spokojenosti stavajiciho sebevédomi a vyuzivani vzdélavani v oblasti psychohygieny
ve svych Zivotech. Autorku zajimal také ndzor respondentl, jestli je pojiman fakt
zvyseni si svého sebevédomi za realny a jestli sdileji dotazovani pojem psychohygiena

jako metodu pro zachovani a zkvalitnéni zdravi.

Graf ¢. 5: Otazka €. 5. Je mozné si zvySit sebevédomi?

BAno BNe BONevim

5. Je mozné si zvysit sebevédomi? Absolutni pocet Relativni pocet
Ano 74 74 %
Ne 12 12 %
Nevim 14 14 %

> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022
5.) Je mozné si zvysit sebevédomi?

Na danou otazku odpovédélo ze 100 respondentti 12 dotazovanych, Ze to mozné
neni, 14 respondentii odpovédelo, ze nevi, a 74 respondentli odpovedélo, Ze je to mozné.

Vétsina dotazovanych ma povédomi o faktu, Ze je mozné zvysit Si sebevédomi.
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Graf ¢. 6: Otazka €. 6. Jste spokojeni se svym sebevédomim?

Nevim
4%

BAno BNe BNevim

6. Jste spokojeni se svym Absolutni pocet Relativni podet
sebevédomim?
Ano 46 46 %
Ne 50 50 %
Nevim 4 4%

> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022

6.) Jste spokojeni se svym sebevédomim?

Na danou otazku odpovédélo z 100 respondenti 50 dotdzanych, Ze neni
spokojeno se svym sebevédomim, 46 respondentti je spokojeno se svym sebevédomim
a 4 respondenti to nevi. To znamena 50 % oslovenych respondentti neni spokojeno

se svym sebevédomim.
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Graf ¢. 7: Otazka ¢. 7. Mate za to, Ze ve vaSem Zivoté vyuZivate
psychohygienu?

BAno B@Ne B Moina obcas

7. Mate za to, Ze ve vaSem Zivotd Absolutni pocet Relativni pocet
vyuZivate psychohygienu?

Ano 40 40 %
Ne 26 26 %
Mozna obclas 34 34 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022
7.) Mate za to, Ze ve vaSem Zivoté vyuZivdte psychohygienu?

Na danou otazku odpovéedélo ze 100 dotazovanych 40 respondentil, Ze ve svém
zivoté vyuzivaji psychohygienu, 34 respondenti vyuziva psychohygienu mozna obcas

a 26 respondentil nevyuziva psychohygienu ve svém Zivotg.
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Graf ¢. 8: Otazka ¢. 8. Je psychohygiena metoda pro zachovani
a zkvalitnéni zdravi?

BAno BNe BNevim

8. Je psychohygiena metoda pro Absolutni pocet Relativni pocet
zachovani a zkvalitnéni zdravi?

Ano 66 66 %
Ne 20 20 %
Nevim 14 14 %
> Celkem: 100 100 %

Zdroj: viastni zpracovani, 2022

8.) Je psychohygiena metoda pro zachovani a zkvalitnéni zdravi?

Na polozenou otazku odpovédélo ze 100 dotazovanych 14 respondentt, Ze nevi,
20 respondentii si mysli, ze neni psychohygiena metoda pro zachovani a zkvalitnéni
zdravi, a 66 dotazovanych vnima psychohygienu jako metodu pro zachovani

a zkvalitnéni zdravi.
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Shrnuti

Vyzkum ukazal relativni spokojenost ve spole¢nosti u vétSiny dotazovanych
respondentti, hlavnim vypovidajicim ukazatelem je spokojenost se vztahy ve svém
okoli, na kterou odpovédélo kladn¢ 60 respondentti (34 respondentti neni spokojena
se vztahy ve svém okoli a 6 respondent nefeSi vztahy ze svého okoli). Na pfimou
otazku, jestli jsou respondenti spokojeni se svym sebevédomim, byla zjisténa
50 % shoda u dotazovanych ve smyslu nespokojenosti se svym sebevédomim, tj.
u 50 respondentu (6 respondentt sebevédomi nefesi a 44 resp. je spokojena). Z analyzy
vysledku bylo zjisténa 40% shoda, tj. 40 dotazovanych vyuzivaji psychohygienu
ve svém zivoté, 26 respondenti nevyuziva psychohygienu ve svém Zzivoté
a 34 respondentii moZzna a obCas vyuziva psychohygienu ve svych Zivotech. Z analyzy
vysledku autorka také zjistila pocet nespokojenych vztahd, tj. 32 nespokojenych vztahi
u50 respondentli, ktefi nejsou spokojeni se svym sebevédomim. Pro vétSinu
dotazovanych, tj. 74, je realnou skuteCnosti pracovat pozitivné na svém sebevédomi
a 66 dotazovanych, ma povédomi, co je pojem psychohygiena (14 respondentti nema
povédomi, co je psychohygiena, 20 respondentli si mysli, ze neni psychohygiena

metoda pro zachovani a zkvalitnéni zdravi).
Potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz

1) Z dotaznikového Setfeni byla zjisténa 50 % shoda s nespokojenosti se svym
sebevédomim, tj. 50 respondentli, z nichZz nespokojenost se svymi vztahy

potvrdilo 32 dotazovanych. To znamena potvrzeni prvni hypotézy:
» H1 - nizké sebevédomi a seberealizace cini jedinci problémy ve spolecnosti.
2) Z dotaznikového Setfeni byla zjisténa 50 %, shoda v poctu nespokojenych

respondentli se svym sebevédomim a seberealizaci. To znamend nepotvrzeni

druhé hypotézy:
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» H2 — vétSina dotazovanych respondentii je nespokojena se svym sebevédomim

a seberealizaci.

3) Zptedlozenych vysledkd dotaznikového Setfeni mulzeme 2z urCitosti Fict,
ze se nepotvrdila ani tfeti hypotéza, u které se zjistoval pocet respondentt
vyuzivajici psychohygienu ve svych zivotech. Psychohygienu vyuzivd 40 %

dotazovanych.

» H3 - vétsina dotazovanych vyuZiva vzdélavani v oblasti psychohygieny ve

svych Zivotech

4) Vysledky z dotaznikového Setfeni ukazaly a potvrdily ctvrtou hypotézu. VétSina

respondentu, tj. 66 % dotazovanych, ma povédomi, co je psychohygiena.
» H4 —vétSina respondentii ma povédomi, co je psychohygiena.

Zjednim z cili této bakalaiské prace bylo vyhledat vhodné respondenty
na zakladé dotaznikového Setfeni se stanovenym kritériem, tj. bydlisté v Karlovarském
kraji. Na zakladé vysledka z dotaznikového Setfeni bylo osloveno 6 vybérovych vzorki
pro kvalitativni vyzkum této bakalaiskeé prace. Kritéria vybéru pro kvalitativni vyzkum
je nizké sebevédomi, vyuzivani psychohygieny V zivoté a pobyt v Karlovarském kraji.

Jeden z cili byl splnén.

3.3 Analyza vysledku kvalitativniho vyzkumu

Druhd c¢éast praktické bakalafské prace analyzuje vysledky ziskanych dat
prostiednictvim polostrukturovanych rozhovorti. Analyza kvalitativniho vyzkumu

sméfuje k postupnému zodpovézeni jednotlivych vyzkumnych otazek.

Je zde vybran vybérovy vzorek 6 respondenti na zakladé dotaznikového Setfeni

z kvantitativniho vyzkumu. Kritériem vybéru je region Karlovarského Kraje,
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v oblasti psychohygieny.

Tabulka 1 — Oznaéeni a struény popis respondenti

nespokojenost dotazovanych respondenti se svym sebevédomim a vzdélavanim

Bydlisté Hodnoceni sebevédomi | Metoda vzdélavani v
Respondenti | respondenta respondenta oblasti psychohygieny
Respondenti
¢.1 Habartov Nizsi sebevédomi Meditace, relaxace
Respondenti Knihy, podcasty,
€.2 Sokolov SpiSe nizsi sebevédomi webindre
Meditace, joga,
Respondenti prochazky, cas straveny
¢.3 Svatava Nejsem sebevédoma s kamaradkou, hygge
Respondenti Meditace, pobyt
¢.4 Sokolov Hodné nizké sebevédomi | v pfirodé a u vody
Meditace, podcasty,
Respondenti knihy a ¢ast straveny
¢.5 Sokolov Nizsi sebevédomi v prirodé
Respondenti Cas vénovany sama
¢.6 Karlovy vary Nizké sebevédomi sobé

Zdroj: vlastni zpracovani, 2022

Pro snadngj$i orientaci uvadi autorka v tabulce ¢. 1 zakladni informace
o jednotlivych respondentech, jejich bydlisté, zhodnoceni sebevédomi a metodu

vzdélavani v oblasti psychohygieny. VSichni respondenti pochéazi z Karlovarského
kraje, hodnoti své sebevédomi spiSe jako nizsi, nizké, hodn€ nizké a ne sebevédomé.
V tabulce €. 1 autorka uvadi okruhy metod vzdélavani v oblasti psychohygieny, kterymi

si potvrzuje jedno ze tii kritérii, tj. vyuzivani vzdélavani v oblasti psychohygieny.

3.3.1 Jaké obtiZe ma jedinec s nizkym sebevédomim ve spolecnosti

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky ,Jaké obtize ma jedinec s nizkym
sebevédomim ve spole€nosti® bylo potieba sestavit soubor otevienych a uzavienych

otazek na danou problematiku. Aby ¢lovék mohl z ¢asti pochopit vnitini svét, postoje,
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hodnoty, vnitini prozivani a chovéani respondentd, je potieba zjistovat i jejich nazory
na pfipadny pojem jako je naptiklad ,,zdravé sebevédomi“ nebo vnimani svoji
seberealizace. DalSimi dulezitymi faktory pro pochopeni respondenta jako individua
bylo zamérné zvoleni konkrétnich otdzek na téma vztahi rozdélenych do rtznych
oblasti zivota. Soubor otazek se uzavira zjisténim, co by respondenti na sob¢ chtéli
zménit a ¢eho si na sobé vazi. Nize se prezentuji ukizky odpovédi jednotlivych

respondentt.

evv s

Respondent 1 (25 let): ,, Myslim si, ze mam niZsi sebevédomi. Mé sebevédomi ovlivnilo
detstvi, rodice byli pracovné vytizeni a vénovali mi mdlo pozornosti. Moje predstava
o seberealizaci se zacala naplnovat az posledni tri roky, kdy jsem zacala chodit do skoly
— VOS. Nelibilo se mi v jedné §kole, tak jsem prestoupila do druhé, v tom vidim vnéjsi
motivaci k moji seberealizaci, pozdeji prisla i vnitini motivace. Pojem sebevédomi pro
mé znamena, ze se clovek neboji vyslovit sviij nazor, stoji si za svymi ndzory, vetsinou
je optimista a nema problém s navazovanim kontaktii s vrstevniky. S vrstevniky se moc
nebavim, nerozumi mi a nechovaji se ke mné hezky. Na pracovisti pecuji o malé deti
a s kolegy nemam moc dobré vztahy — pomlouvaji a vyuzivaji meé. Mam jednu pritelkyni,

se kterou se podporujeme a pritele, ktery je na mé hodny.
Co byste na sobé chtéli zménit?

Chteéla bych se naucit rikat ,,ne“ v momenté, kdyz néco nechci a nemusim délat.

rvr

Ceho si na sobé vazite?
Vazim si na sobé, Ze umim naslouchat.

Respondent 2 (37 let): ,, Mé sebevédomi je spisSe niZsi. Mé sebevédomi bylo od détstvi
nizké — otec byl pijan a casto se tedy opijel. Kdyz byl opily, mlatil mamku. Kdyz opily
nebyl, psychicky ji tyral a ponizoval. Casto jsem se ho bdla a s dospivinim jsem
ho nenavidéla. Casto si ze mé délal srandu, takze jsem si pripadala hloupé. Casto také
shazoval miij ndzor na cokoliv. Md seberealizace pied studiem VOS a VS byla role

matky, to zabiralo skoro 100 % mého casu. Pak jsem se seberealizovala ve Skole,
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studiem a tento zpusob seberealizace hodnotim pozitivne. Zdravé sebevédomy clovek
je podle mé ten, ktery se nestydi rici sviij nazor (ale samozrejmé ma rozvinutou vysokou
socialni empatii — vi co by mohlo druhého zranit). Vystupuje prirozené a nad nikoho se
nepovysuje. Dokaze Fici ne, pokud se mu néco nelibi. Neboji se ostatnich lidi
a nestahuje se do sebe. Kdyz jsem pracovala v Chranéném bydleni Dolmen jako
asistentka, tak se mi tam pusobilo dobre. Pomadhala jsem lidem s mentalnim postizenim
a pripadala jsem si dilezitd. V dalsi praci to bylo horsi. Vznikaly tam konflikty mezi
kolegy a vedeni to prechdzelo, tam jsem se bdla vyjadrit sviij ndazor pred vedenim,
protoze jsem védéla, zZe se to obrati proti mné. S vrstevniky mam celkem dobré vztahy
a nyni mam perfektniho partnera. Podporuje me psychicky ve vsem, co delam, hlavné
ve studiu Skoly. Mam i nekolik dobrych pratel, na které se mohu kdykoliv obratit a mizu
se na né spolehnout, i oni na mé. Ale v mem okruhu pratel se najdou i taci, kteri nemaji

prilis dobry charakter.

Co byste na sobé chtéli zménit?

Chtéla bych byt méné cholericka — casto rychle emociondlné reaguji a pak mé to mrzi.
K7icim hlavné na déti.

Ceho si na sobé vazite?

Myslim si, Ze jsem dobry pritel, pokud miizu, pomiizu. Myslim také, Ze jsem empaticka,

pracovita, sobéstacna. Zvladnu hodné véci.

Respondent 3 (19 let): ,, Nemiiiu ¥ict, Ze jsem sebevédomd, protoze se mdam toho
co ucit a nejsem jesté vitbec tam, kde bych chtéla byt. V negativnim smysiu to ovlivnilo
okoli. To, co mi, kdo ¥ikal v rodiné, kdyz jsem byla mladsi. Prosté ndzory
druhych. Nikomu ale nic nevycitam. A pozitivné to ovlivnilo to, Ze jsem zacala pracovat
sama na sobé. Snazim se jit za tim, co chci a chci si plnit sny cely Zivot. I kdyz obcas
polevim nebo jsem lind, tak nedovolim to, abych méla Zivot, ktery mit nechci. Moji
seberealizaci oviiviiuje hlavné to, co je uvnitr mé. Vzdycky jsem byla takovd, Ze jsem

se snazila, aby se mi povedlo to, co chci. Na druhou stranu mi k tomu pomaha i néco
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zvenku. To, kdyz vidim lidi kolem, co si neuzivaji Zivot a zZiji obycejny Zivot a véri tomu,
Ze ty sny, co maji, jsou neredalné. Pojem sebevédomi — je to clovek, co nekritizuje,
nepomlouva a neresi zivoty druhych. Je to clovek, co je srovnany sam se sebou, veri
Si (i kdyby vsichni kolem ného ne), ma se rad. Vi zdroven, Ze md svoje chyby, které
prijimd. Dokdze priznat svoji chybu a ponaucit se z ni. Od vrstevnikii jsem si nechala
vSechno libit. Pak se to zacalo zlepSovat, kdyz jsem zacala ménit sama sebe. Mdam
ve tride lidi, co jsou negativni a lidi, co nemaji zdravé sebevedomi. V nasi tride
se necitim dobre. Mam jednu kamaradku akorat, ale to mi staci. Vzdy tu pro sebe jsme

a podporujeme se.

Co byste na sobé chtéli zménit? Naslouchat vic druhym, zlepsit svoje soustredeni,
Zivotni styl a zlepsovat svoje sebevedomi a sebeldsku.

rwr

Ceho si na sobé& vazite? To, jak jsem empatickd. Také to, Ze nejsem jako ostatni,

vzdycky jsem byla a jsem jind. Jsem originalni a dobra duse.

Respondent 4 (49 let): ,Mam hodné nizké sebevédomi. Ovlivnila mé nedostatecna
vnitini jistota — zklamani z nedosazitelnych cilii. V rodiné se mi nezilo moc dobre, tata
casto pil a kricel na nds. Seberealizuji se u vody na rybdach. Rozvoj moji seberealizace
ovlivnily vnitini faktory, vzdy mé to ldikalo k vode, kde je klid a jsem sam sebou. Zdravé
sebevédomi se projevuje vzprimenou chizi, dobrym oblecenim, upravenymi nehty
a hlasitou reci. Na pracovisti jsou vztahy dobry, jsem spokojeny néjakym zpiisobem.
Svrstevniky mam normalni vztahy a se soucasnym partnerem jsem Stastny
a spokojeny. Pratelé nemam.

Co byste na sobé chtéli zménit? Vizaz.

Ceho si na sobé vazite? Trpélivosti.

Respondent 5 (47 let): ,,Mdm spiSe niisi sebevédomi. Mé sebevedomi ovlivnila
ma rodina, tj. détstvi, byla jsem pocetnd rodina a na mé nezbyl prostor. Seberealizaci
vaimam jako soucdst sebevédomi, a to jsem méla nizké, kdy jsem se bala vyslovit sviij

nazor v domnéni, Ze nikoho nezajimam. Poslednich nékolik let se ma seberealizace
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zlepsila, mam své konicky, mdm své ndzory, které verejné Ttikam. Myslim,
Ze se posouvam ve své seberealizaci a dari se mi dobre. Motivace byla vnitini, moje
potieba néco budovat, tvorit a vyvijet neustaly pohyb vpred. Zasadni je, Ze se ucim
uprimné s jemnosti mé vlastni rikat svij ndzor a nemit vycitky svedomi. Zdravé
sebevédomi nemusi nikomu nic dokazovat, ma se rdado takové, jaké je, vyjadiuje
se V souladu se sebou samym a s laskou. Na pracovisti mi neni moc dobre, neberou
mé vazné a sméji se mi. Vrstevnici mé méli radi, byla jsem tam vice méné pro
né. Naslouchala jsem ji a pomahala. Momentdlné mam bdjecného pritele, podporuje
mé. V prdaci pracuji se silnymi a inteligentnimi jedinci, kteri maji sebevédomi. Mi
pratele jsou jako ja. Jsou citlivi, empaticti, veseli a inteligentni, mam je moc rada

a je mezi nami uprimnost.

Co byste na sobé chtéli zménit? Rdada bych se méla rada, takova, jaka jsem a vazila
si sama sebe. Nechci nikomu uz nic dokazovat.

Ceho si na sobé vazite? Uprimnosti a smyslu pro humor.

Respondent 6 (28 let): , Myslim si, Ze mdam nizké sebevédomi. Neverim si. Snazim
se na tom pracovat, ale jde to pomalu. Mam za to, zZe mé nizké sebevédomi je z divodu
Spatného detstvi, nevyhovujici vychovy. Vse se pak odrdzelo i na mém okoli, které mé
V mém presvédceni pouze utvrzovalo. Seberealizace — snazZim se néjakym zpiisobem
prosadit, ale brzdi mé mé nizké sebevédomi. Faktory ovliviujici muj rozvoj
seberealizace vnimam jak vnitini, tak vnejsi. Vzdy, kdyz vidim, jak se nékomu z okoli
dari, chci se tomu priblizit. Vzdy jsem snila a méla velka ocekavani od svého Zivota,

Z toho duvodu jsem se snazila néco dokdzat, a to byla zaroven i ma vnitini motivace.

Pojem zdravé sebevédomi — Clovék se vztycenou hlavou, ktery se neboji. Na prvni
pohled vypada sebevedome. Vi, co dela. Na pracovisti jsem si pripadala tak trochu
ménécennd, a to drive nebo pozdéji. Mé okoli mi zrcadlilo to, co jsem si nesla z rodiny.
Tedy ani vztahy s vestevniky nebyly prilis hezké. Moc pratel nemdam, radéji jsem sama
nebo Vv okruhu opravdu par nejblizsich. Lidem neduvéruji. Nepreji si, aby mé nékdo

hodnotil.
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Co byste na sobé chtéli zménit?

Rozhodné bych se chtéla vice zamérit na sebe a neresit tolik to, co Fikaji ostatni.

rwr

Ceho si na sobé vazite?

Vazim si na sobé toho, Ze kdyz néco opravdu chci a pro néco se rozhodnu, tak mé nic

nezastavi.

Shrnuti

Z uvedenych ukazek odpovédi je patrné, ze nizké sebevédomi vyraznym
zpusobem negativné ovliviluje zivot dotazovanych respondent. Z analyzy vysledka
je patrna 100 % shoda v negativnim plsobenim primarnich rodin na sebevédomi
jednotlivych respondentii. Uvedeny poznatek potvrzuje obecné znamé védecky
podlozené skutecnosti, a to, Ze plisobeni primarnich rodin na ¢lovéka ma ovlivijici
a formujici vliv, obzvlasté¢ v niz§im détském véku. Kdyz se narodime, tak jsme jak
nepopsany list dle slov znamého filosofa Johna Locka. To znamena, ze Clovek
s nizkym sebevédomim vychova €loveéka s nizkym sebevédomim. VSichni v této fadé
jsou obétmi svych rodici a souCasn¢ tvlrci svych zivotl,, IéCiteli svého
sebevédomi. Autorka zde také ptihliZi na skutenost ve smyslu ,,jak nizké sebevédomi
maji jednotlivy respondenti. Zhodnocené sebevédomi samotnymi respondenty se uvadi
Vv tabulce €. 1, kde jsou vyrazy jako — spiSe niz$i sebevédomi, nizsi sebevédomi, nizké
sebevédomi, hodn¢ nizké sebevédomi a ne sebevédomi. Z vyroki je patrny nedostatek,
snizena hodnota, kterd ma podtext subjektivniho hodnoceni vychazejiciho

z kompetentniho a jedine¢ného zdroje. Vnimdnim sebe samého, dava hodnoticimu

vyroku jedinec¢nost a opravdovost, které nejlépe rozumi sdm jedinec.

V jednotlivych ukéazkach je patrné, jak jsou respondenti odliSni, zejména
v oblasti seberealizace, zamérn¢ vybrany okruh otdzek podtrhavd jedinecnost
jednotlivych respondentti. Dal$im vypovidajicim prvkem jedine¢nosti jedince je pohled
respondentli na zdravé sebevédomi, které vice ¢i méné utvaii pohled na svou idedlni

predstavu o sobé samych.
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Z analyzy vysledku ziskanych dat byla zjisténa vétSinovd shoda
s nespokojenymi vztahy na pracovisti nebo ve Skole. Respondenti popisuji své pracovni
¢i Skolni vztahy jako vztah zrcadlici jejich nizké sebevédomi, vztahy zalozené na netcté
a vysméchu, vztahy zalozené na strachu fici si svllj opacny ndzor. Z obecného hlediska
zde muzeme uvést, ze se jedna o formu nezdravych vztah. S pfihlédnutim,
ze v zaméstnani ¢i ve Skolském zafizeni travime témét dvé tretiny svého tydenniho
casu, je na misté se zamyslet, jak dalece nds dand vztahova nepohoda ovliviiuje a kde
jsou nase osobni hranice. Je také dulezit¢ se zamyslet, co od pracovnich ¢i Skolnich
vztahii oéekavame. U jednoho z respondentl jsou v zaméstnani vztahy vnimany jako
vztahy pracovni. NeoCekava a neptikladd témto vztahiim zvlastni dilezitost. Neni zde

dotéen vztah k vlastni osobé.

Z analyzy vysledki ziskanych dat byla zjisténa 50 % shoda s nespokojenymi
vztahy s vrstevniky. Prvni polovina dotazovych nema zadné vrstevnické vztahy nebo
je mé neuspokojivé a druha polovina dotazovanych sdélila, Ze jejich vztahy s vrstevniky
jsou normalni. Vrstevnické vztahy jsou velmi dilezité pro zdravé sebevédomi jedince
piedevsim v obdobi dospivani. Obdobi dospivani formuje nase postoje, hodnoty

a nazory, jedna se o citlivé obdobi, kdy je velmi snadné zranit jeden druhého.

Z analyzy vysledki byla zjisténa téméef vétSinova shoda, tj. pét z Sesti
respondenti ma ve svém zivoté pratele nebo alesponn jednoho pfitele. Pouze jeden
z respondentli nema ve svém zivot¢ zadného pritele. Zdrava, oteviena komunikace
je dilezita pro kazdého z nas. Nemusi se jednat vzdy o pfitele, aby si ¢lovek zazil pocit
vlastni hodnoty ze zdravé, oteviené komunikace. Pratelstvi by meélo vypovidat

o0 vzajemném, podporujicim a divérném vztahu.

Z analyzy vysledku byla zjisténa vétSinovd shoda se spokojenymi osobnimi
vztahy, tj, partnerskymi vztahy. Respondenti sdé€luji, Ze je partnefi psychicky podporuji

a jsou kK nim hodni. Dva z Sesti respondentti partnery ve svém Zivoté nema. Partnersky

vvvvv

pfesvédceni o sob¢ samém.
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Vyzkum se zamé&fil na potiebu ,,zmény* pro zkvalitnéni zivotd u respondentd,
a to vpodobé jejich ,,o¢ekdvani“, co by ve svych Zivotech chtéli nebo potfebovali
zménit. Analyza vysledkd zjistila 100 % shodu v potfebé zmén ve svych
zivotech. Jednotlivé potteby respondentti byli naptiklad — naucit se fikat ne, mit vice

¢asu pro sebe, zlepsit vlastni vizdz, nikomu nedokazovat, Ze jsem dostacujici...

Autorka zakoncila soubor podotazek otdzkou zamétenou na pozitivni hodnoceni
sama sebe. Z analyzy vysledku vysla 100 % shoda, vSichni respondenti byli schopni
najit a sdé€lit svou pozitivni vlastnost, jakou byla naptiklad — cilevédomost, trpélivost,
smysl pro humor, schopnost zvladat spoustu véci, upifimnost, empatii, uméni

naslouchat...

Jaké obtize ma jedinec s nizkym sebevédomim ve spolecnosti ukazuji data, které
autorka predklada v ukazkach ve své praci. Z predlozenych vysledka vychazi, ze vliv
nizkého sebevédomi ovliviluje jak samotného jedince, tak 1 jeho vztahy
S druhymi. Dulezitym a rozhodujicim faktorem je mira, hloubka nespokojenych,
nekomfortnich vztahi, kterd zavisi na hladiné nespokojenosti, nekomfortnosti se sebou
samym. Autorka vidi jistou uméru mezi respondentovym vyhodnocenim svého
sebevédomi a spokojenosti se vztahy ve svém okoli. Ze zjisténych poznatkli daného
vyzkumu  nizké  sebevédomi  negativné  ovlivnilo  vztahy  respondentu,
a to predeviim na pracovisti, mezi vrstevniky a v mensi mife i mezi prateli. Cim nizsi
sebevédomi respondent ma tim vySsi je nespokojenost se sebou samym a nasledné

1 se svymi vztahy.

3.3.2  Jaké faktory ovlivnily zamér jedince ve vzdélavani v oblasti psychohygieny

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky ,Jaké faktory ovlivnily zdmér jedince
ve vzdélavani v oblasti psychohygieny* bylo potieba sestavit soubor otevienych otazek

na danou problematiku. Nize se prezentuji ukazky odpovédi jednotlivych respondentt.
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Respondent 1: ,, Pred péti lety jsem se rozhodla pecovat o sebe.
Piic¢inou tohoto rozhodnuti bylo zklamani se vztahy v praci.
Ovlivnila meé moje kamarddka v rozhodnuti se vzdélavat v psychohygiené.

Ocekavani — ziskani behem par mésicu respekt a uznani v praci.

Respondent 2: Kdyz jsem zacala trpét uzkostmi, zacala jsem o sebe pecovat.

Piicinou tohoto rozhodnuti byl Spatny psychicky stav, ktery se odrazel na rodiné
a pratelich.

ovlivnilo mé studium na VOS, kde mi byla nabidnuta supervize a pozdéji psychoterapie.

Ocekavani — zlepseni mého stavu a zvySeni sebevedomi

Respondent 3: Ve chvili, kdy jsem se uz dlouho citila Spatné sama se sebou a nevédéla
co mam délat, zacala jsem se zajimat o vzdélavani v psychohygiené.

Piicinou tohoto rozhodnuti byla touha to vSechno zménit. Nechtéla jsem se citit porad
tak spatné a uvédomovala jsem si, Ze mam nizké sebevedomi a mam vseho dost.
Ovlivnilo me kamaradka, rodina. Oviivnili mé pozitivné (i kdyz to byly tireba negativni

zkuSenosti, ale posunuly mé dal).

Ocekavani — to, Ze mi to pomiize, a to se splnilo.

Respondent 4: Zacal jsem s psychohygienou pred 25-ti lety, chtél jsem byt milovan,
chtél jsem mit lasku ve svém zivoté. Nikdo mé neovlivnil, bylo to zcela mé rozhodnuti.
Od vzdélavani psychohygieny jsem ocekaval prizen druhého pohlavi.

Respondent 5: Zacala jsem s psychohygienou pred 20-ti lety.

Pii¢inou byl nezdravi vztah s manzelem. Ovlivnila mé moje tehdejsi kamaradka
Jarmila, kterd se zabyvala zdravou stravou, psychologii a duchovnem. V té dobé jsem
oc¢ekavala, okamzZitou zménu u sebe, ale dotedka 7Fesim sve sebevédomi.

Je samozirejmé mnohem vétsi, nez bylo. Poznavam to ze svého nejblizsiho okoli.

Respondent 6: Zacala jsem s psychohygienou ve chvili, kdy jsem vyhorela.
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Pii¢inou byla hospitalizace Vv nemocnici a uvédomeni S\, ze takhle to dal
nejde. V té dobe ani nevim, jestli mé nekdo ovlivnil, spis to byla moje viastni viile

a sila, kdo rozhodl a podporoval me. Oc¢ekavani jsem uprimné neméla zZadné.
Shrnuti

Z analyzy vysledkt byly zjiStény konkrétni faktory ovlivitujici zdmér jedince
ve vzdélavani v oblasti psychohygieny. Vysledky analyzy dat ukazaly jednoho
spole¢ného jmenovatele faktoru, a tim je zména, touha, motivace zménit stavajici stav,
ktery je pro respondenty jiz neuspokojivy. Se zménou se poji ofekavani dosazené
zmény. Ocekavani miZeme nazvat také motivaci, ktera je naSim vnitinim hnacim

motorem.

Faktory u jednotlivych respondentii maji svou podobu, ktera vychazi z osobnosti
a dané situace kazdého jedince. Jeden z obecnéjSich faktori, ktery byl z 50 % shodou
zaznamenan v analyze dat, byl zdravetni problém, ktery mél u respondenti konkrétni
podobu, napt. Syndromu vyhoteni, uzkostného stavu, Spatného psychického
pocitu. Zdravotni problémy ukazuji varovné ,.Cervené* signdly, Ze je s nami néco
v nepohod¢. Télem zprostiedkovana informace nasi duse. Nezdravy psychicky vztah
podminuje 1 nezdravé vztahy ve svém okoli. A pravé nezdravé vztahy jsou druhym
zjisténym faktorem ovliviiujici zamér jedince ve vzdélavani v oblasti psychohygieny
a to v50 % shodé dotazovanych. Pojmu nezdravé vztahy davali respondenti urcitou
podobu napf. ocekavani lasky do Zivota, zlepseni pracovnich
a partnerskych vztaht.  Vztahy s druhymi lidmi zrcadli vztah k sobé samym.

413

Uvédoménim si faktu, pojmu ,zrcadleni®, znamena navraceni Se K sob&é samym, tj.

nalezeni nasi cesty.

Autorku zajimalo, od kdy se respondenti zajimaji o vzdé&lavani v oblasti
psychohygieny a jestli jsou respondenti na své cest¢ vzdélavani doprovazeni
a ovliviiovani nékym ze svého okolniho zivota. U jednotlivych odpovédi se ukazuje, jak
respondenti vnimaji zlomovy okamzik jejich rozhodnuti pro zménu ve svém

Zivote.
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Z analyzy vysledkli byla zjisténa 50 % shoda, kde bylo prezentovano casové
obdobi respondentova rozhodnuti pro Zivotni zménu a druhd 50 % shoda vysla
u odpoveédi s konkrétni Zivotni situaci respondenta. Z uvedenych vysledka je patrna
rozdilnost a jedinecnost vnimani okolniho svéta, ale také provazanost univerzalniho
svéta s vnitinim individualni svétem jedince. Vngjsi vliv na cesté¢ vzdélavani v oblasti
psychohygieny zaznamenali ¢tyfi z Sesti dotazovanych respondent. Vlivnym prvkem
byli ptevazné osoby blizké — kamaradi a u jednoho z téchto respondenta to byl také vliv
Skoly. U zbyvajicich dvou respondentti nebyl zaznamenan zadny vnéjsi ovliviiujici

prvek.

3.3.3 Jaky vliv ma vzdélavani psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky ,Jaky vliv ma vzdélavani psychohygieny
na sebevédomi a seberealizaci jedince* bylo potieba sestavit soubor otevienych
a uzavienych otazek na danou problematiku. Nize se prezentuji ukdzky odpovédi

jednotlivych respondentd.

Respondent 1: Vzdeélavani v oblasti psychohygieny mé zajimd a bavi, myslim,
Ze mi pomdhd s mym sebevédomim. Psychohygiena je pro mé cesta. Psychohygiena
a vztahy — wuvédomuji si, Ze vztahové problémy vypovidaji hodné o mné. Zatim
se mi nesplnilo zcela mé ocekavani, tj. zdravé sebevedomi, ale néjaké pokroky
vinimam. OC¢ekdvdni se mi plni, mé sebevédomi je vyssi. Svému piiteli bych doporucila

— hlavne, zit v pritomném okamziku, uvédomit si kazdy okamzZik v Zivote.

Respondent 2: Vzdeélavani v psychohygiené ma pro mé vliv zdsadni, diky
psychohygiené je mé sebevédomi zdravé a seberealizace lepsi. Psychohygiena
je md péce o mou psychickou stranku. Psychohygiena a vztahy - prispélo
to ke zkvalitnéni mych vztahii. O¢ekavani se mi spinilo. Svému pfiteli bych doporucdila

— meditaci a zaméreni se na své nitro.
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Respondent 3: Psychohygiena mi pomdha citit se dobre a efektivné a spravné fungovat.
Psychohygiena je — meditace. Psychohygiena a vztahy — vétsi pochopeni druhych
ve vSech oblastech, vetsi pohoda s ostatnima, pri hadkach jsem treba klidnéjsi...?
Ocekavani — neco jo, néco ne. Naucila jsem se toho ve svym oboru ve Skole dost, ale
nikdo nas neucil dulezité veci, které by se nam do zivota hodily. Chovani K druhym
lidem, proc je dulezitd sebeldska, jak pochopit druhé, jak se citit, co plati, co budeme
potrebovat k tomu, nez zacneme bydlet atd. Svému pf¥iteli bych doporucila — meditace,

afirmace a cviceni nebo protahovani. Jin joga je super.

Respondent 4: Vliv psychohygieny, . pro mé straveny cas u vody, zdravy Zivotni styl
mé naplnuje a uklidnuje, dava mi vetsi jistotu. Psychohygiena je — umeéni byt sam
sebou. Psychohygiena a vztahy — vztahy mam jenom rodinné a pracovni, a to jsem
spokojeny. Oc¢ekdavani — mé ocekdvani se mi vyplnilo, nasel jsem v zZivoté lasku. Svému

priteli bych doporudil — délej co mas rad, v cem se citis dobre.

Respondent 5: Vliv psychohygieny — pro mé md velky vyznam, pomdaha mi dat zivot
do urcitého vadu a vyrovnanosti. Ui mée se mit rada a vice si uvédomovat, jak
myslim. Psychohygiena je — uceni. Psychohygiena a vztahy — uz dokdzi rici své pocity
a nazory s tim, abych nikoho neurazila. Pokud se mi dotknou nékteré poznamky, vim,
Ze je to 0 mé a je potreba to zpracovat. V rodiné se ucim prijimat véci, tak jak jsou.
Ocekavani — ocekavala jsem rychlejsi obnoveni nebo zvyseni svého sebevedomi, jde
to pomalu, ale jde, mé sebevédomi se zvysilo. Svému priteli bych doporucila — moc

pritomného okamziku, uvédomeni si svych pociti, meditaci a prirodu.

Respondent 6: Vliv psychohygieny — snazim se predchdzet vyhoreni, a proto chci
uspokojovat své potreby prvotné pred potrebami ostatnich, ale prilis se mi to nedari.
Psychohygiena je — sebepéce. Psychohygiena a vztahy — spise to pomohlo mné samé

a meéné jsem pak resila ostatni. Ocekdvani — nic jsem neocekavala. Naopak jsem byla

70



prekvapend. Svému piiteli bych rozhodné doporucila na zacatek néejakeé knihy

zamérujici se na dusevni rozvoj, pripadné videa.

Shrnuti

Z analyzy vyzkumu autorka zjist'ovala, jaky vliv ma vzdélavani psychohygieny
na sebevédomi a seberealizaci jedince. Nejprve, nez se za¢ne analyzovat pateini otdzka
celého vyzkumu, je dilezité zaméfit pozornost na pojem psychohygiena. Jednim slovem
méli respondenti uvést, co pro né znamena pojem psychohygiena. V odpovédi se odrazi
individualita a vnitini svét dotazovanych. Respondenti vnimaji pojem psychohygiena
jako sebepéce, cesta, uceni, péfe o psychickou stranku, uméni byt sdm sebou
a meditace. To vSe je pro respondenty obsahem psychohygieny. Jednotlivé vyklady
pojmu psychohygiena symbolizuji takzvané pomyslnou parabolu mezi postoji, hodnoty,
individualnim rozpolozenim jedincem. Ptikladem se zde uvadi odpovéd’ respondenta
¢. 4 — pojem psychohygiena vniméd jako — wumeéni byt sam sebou, dané uméni
se u respondenta odrazi v konkrétni hodnot¢ byti, tj. strdveny c¢as u vody, zdravy Zivotni
styl me naplnuje a uklidnuje, dava mi vetsi jistotu.

Z analyzy vysledkl otazky ,Jaky vliv méa psychohygiena na Vase sebevédomi
a seberealizaci? byla zjisténa 100 % shoda u vSech dotazovanych respondentd, tj.
potvrzend existence vlivu vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi
a seberealizaci jedince. Jaky vliv ma vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi

a seberealizaci jedince je patrné s jednotlivych vypoveédi respondenti.

> Respondent ¢ 1 — Psychohygiena — je to cesta pritomného okamziku, ktera
mé zajima a bavi, myslim. Pomaha mi s mym sebevédomim.

> Respondent ¢. 2 — Psychohygiena — je to md péce o mou psychickou stranku
prostrednictvim meditaci a zaméreni se na své nitro, ktera ma pro mé viiv

zasadni, diky psychohygiené je mé sebevédomi zdravé a seberealizace lepsi.
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> Respondent ¢. 3 — Psychohygiena — je meditace. Afirmace, cviceni nebo
protahovani, Jin joga je super. Pomaha mi citit se dobre a efektivné a spravne
fungovat.

> Respondent ¢. 4 - Psychohygiena — je uméni byt sam sebou, 1j. délat co mdam
rad, v cem se citim dobre, konkrétné pro mé straveny cas u vody, zdravy zivotni
styl, ktery mé napliuje a uklidnuje, dava mi vétsi jistotu.

» Respondent ¢. 5 - Psychohygiena — je uceni, moc pritomného okamziku,
uvedomeni si svych pocitu, meditace a priroda, ktery pro meé ma velky vyznam,
pomdaha mi dat zivot do urcitého radu a vyrovnanosti. Uci mé, se mit rada a vice
si uvédomovat, jak myslim.

> Respondent €. 6 - Psychohygiena — je sebepéce. Snazim se predchazet vyhoreni,
a proto chci uspokojovat své potireby prvotné pred potrebami ostatnich, ale
prilis se mi to nedari. Rozhodné bych doporucila na zacatek néjaké knihy

zameérujici se na dusevni rozvoj, pripadné videa.

Vyse predlozené vysledky potvrzuji, jaky vliv ma vzdélavani v oblasti
psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince. Jedna se o vliv konkrétni, ktery

je podminén osobnosti, temperamentem jednotlivych respondentd.

Vypovidajicim spole¢nym ukazatelem vlivu vzdélavani v oblasti psychohygieny
na sebevédomi a seberealizaci jsou mezilidské vztahy jednotlivych respondentt.
V ukazkach jsou zhodnoceny mezilidské vztahy u vétSiny respondentd relativné
pozitivng, dotazovany sdé€luji, ze doslo ke zkvalitnéni jejich vztahl, vice teSi sebe
a mén¢ ostatni lidi, dokdzou si fict svilj nazor a své pocity, spokojenost se svymi vztahy,
zazivaji vet$i pohodu a pochopeni ve vztahu, pti konfliktu jsou klidné;si a uvédomuji si,

ze veci, které se je bolestivé dotykaji, vypovidaji o nich samych.
Efektivita vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci

byla také sjednim hlavnim wukazatelem vlivu na jedince. Z analyzy vysledka

se prokazala shoda u Ctyf respondentti, kterym se zcela naplnila ocekavani ve smyslu
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zvySeni sebevédomi, zpiisobenym prostiednictvim vzdélavani v oblasti psychohygieny.
Jeden z respondentti nemél zadna ocekavani, a naopak byl piekvapen. A Sestému

respondentovi se nesplnilo vse, co ocekaval.

Autorka zohlediuje také miru vlivu vzdélavani v oblasti psychohygieny, ktera je
individudlni a zavisld na mnoha proménnych. Proménnymi jsou napiiklad osobnost
a temperament jedince, doba vzdelavani, efektivnost vzdélavacich programi, postoje,
hodnoty jedince....

Zjistovanim vlivu vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi
a seberealizaci jedince mize autorka s jistotou fici, ze vzdélavani v oblasti
psychohygieny ma vliv na sebevédomi a seberealizaci jedince. A o jaky vliv se jedna

u respondenttl, uruje predevsim, jejich osobni pfistup, temperament, motivace...

3.3.4  Jaky obsah vzdélavani psychohygieny je pro konkrétniho jedince uspokojivy

Pro zodpovézeni vyzkumné otazky ,Jaky obsah vzdélavani psychohygieny
je pro konkrétniho jedince uspokojivy* bylo potieba sestavit soubor otevienych otazek

na danou problematiku. Nize se prezentuji ukazky odpovédi jednotlivych respondentt.

Respondent 1: Obsah vzdélavani je uvédoméni si pritomného okamzZiku a pozitivni
mysleni.

Metoda — zprvu — afirmace, nyni — meditace, relaxace

Forma — online, primy kontakt

Cetnost — kazdy den

Vybér dle — doporuceni od kamaradky

Certifikovany program — ne

Spokojenost se Skolitelem — velmi

Respondent 2: Obsah vzdélavani — Studium textii o psychohygiené, prevdadeéni teorie

do praxe.
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Metoda — zprvu — spravné dychani a meditace — nyni — cteni knih, odbornych clankaii,
poslouchani podcastii, sledovani vzdélavacich webinarii

Forma — online, cteni

Cetnost — skoro denné

Vybér dle — doporuceni a nahodné
Certifikovany program — ne

Spokojenost se $kolitelem — spokojenost

Respondent 3: Obsah vzdélavani — meditace, knizky, joga, nicnedélani, sezeni jen tak
v klidu se svickami. Vana s pénou, dobré jidlo, prochdzky v prirodé nebo pokec

s kamaradkou.

Metoda — zprvu — cetba knihy — nyni — cetba knih, seberozvojovd videa
Forma — videa, ale mam rada i ty knizky, méla bych zajem i o seminar-
Cetnost — nejméné tiikrat tydné, ale snazim se kazdy den

Vybér dle — nahody

Certifikovany program — vzdélavatel je certifikovany

Spokojenost se $kolitelem — ano jsem

Respondent 4: Obsah vzdélavani — pobyt straveny u vody a v prirode.
Metoda — zprvu — meditace u vody — nyni — meditace u vody, v prirodé
Forma — osobni kontakt s prirodou

Cetnost — jednou az dvakrdt do tydne

Vybér dle — svych tuzeb a prani

Certifikovany program — ne
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Spokojenost se Skolitelem — ano jsem

Respondent 5: Obsah vzdélavani — je vira v Boha, ale také focusing, akupunktura,

Cetba riiznych knih na téma seberozvoje.

Metoda — zprvu — cetba knihy ,, Miluj sviij zivot* nyni — poslouchani podcastii a videi,

Cetba knih

Forma — online, samostudium

Cetnost — kazdy den

Vybér dle — doporuceni od kamaradky
Certifikovany program — ne

Spokojenost se $kolitelem — velice

Respondent 6: Obsah vzdélavani — vV soucasné dobé je to cas pro sebe.
Metoda — zprvu — to uz si nevzpominam, nyni — na internetu

Forma —online

Cetnost — minimdiné jednou tydné

Vybér programu dle — podle dostupnosti

Certifikovany program — ne

Spokojenost se Skolitelem — mdm vyzkouSeny riizné, zatim jsem byla pokazdé

spokojena.
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Shrnuti

Z analyzy vysledku vychazi 100 % shoda u vSech respondentl se spokojenosti
vzdélavatele. V jednom ptipadé se jednd o certifikovaného vzdélavatele, zbyvajici
Skolitelé jsou bez certifikace. Ani u jednoho z respondentii se nejedna o certifikovany

program, coz prokazala 100 % shoda vysledkd.

Z analyzy ziskanych dat vyplivd vzdélavani formou autoedukacni
a heteroedukacni. Heteroeduka¢ni znamenda, osvojeni si poznatkii od vzd¢lavatele
ve formé a obsahu pozadovanym respondentem, kterymi byly naptiklad: afirmace,
meditace, relaxace, podcasty, webinafe, meditace v pfirod¢, poslouchani videi.
Autoedukacni forma vzdélavani znamend, osvojeni si poznatkl na zakladé vlastniho
vzdélavani, tj. samostudiem, jak respondenti uvadi — Cetba knih, odbornych ¢lank,
meditace v pfirod¢, relaxace, opakovani afirmaci, meditaci. Uvedeni teorie do praxe je
cilem kazdého vzdélavatele. Predpokladany cil udava cestu, kterd odpovidd povaze

vzdélani a vzdélavateli a vzdélavanému.

Z analyzy vysledki byla zjiSténa Cetnost neboli interval vzdélavani v oblasti
psychohygieny. Témét 50 % shoda byla u kazdodenniho intervalu vzdélavani v oblasti
psychohygieny. U zbyvajicich 50 % dotazovanych jsou vysledky intervalt riizné, dle

potieby, a moznosti, tj. jednou az tfikrat tydné.

Z analyzy vysledkt byla zjisténa preferovana forma vzdélavani. Tii respondenti
zZ Sesti preferovali pouze online formu. Dva respondenti preferovali jak online formu,
tak 1 osobni kontakt a pouze jeden z respondentii preferoval piimy kontakt, jehoz
vzd¢lavatelem byla sama ptiroda. Integrace informacnich a komunikac¢nich technologii
ma zjevny vliv na formu vzdélavani v dneSni dobé€. Je to samoziejmé i otdzka typu

osobnosti, ¢asu, financi a dostupnosti vzdélavacich programti.

V dnesni dobé se setkdvame s Sirokym spektrem vzdéldvacich programd,
otazkou je, jak a podle jakého voditka se orientovat pii vybéru vhodného kvalitniho

vzdélavani. Z analyzy vysledku autorka zjistila zplsob vybéru vzdélavacich programii
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u dotazovanych respondentt, tj. ¢tyii respondenti zvolili vzdélavaci program na zaklad¢
doporuceni od kamaradky nebo nahodile, paty respondent zvolil metodu zdmérného
vlastniho vybéru dle zajmu a potieb a posledni respondent podle dostupnosti
vzdélavani.

V neposledni fad¢ autorka zjistovala obsah vzdélavani v oblasti psychohygieny,
Z analyzy vysledki byla zjiSténa odliSnost obsahu u dotazovanych. Obsah vzdélavani
ur¢uje momentalni stav, potfeba, hodnota, postoje a nazory respondentl. Shodnym
prvkem u vSech respondentd je jejich povédomi, 0 tom, co je jejich obsahem vzdélavani
v oblasti psychohygieny.

Na otazku ,,Jaky obsah vzdélavani psychohygieny je pro konkrétniho jedince
uspokojivy“ autorka této prace uvadi, Ze je to takovy obsah vzdélavani, pro ktery
se respondenti sami rozhodli a sami jej dobrovoln¢ uzivaji. Jejiz motivaci bylo zvySeni
sveho sebevédomi a seberealizace respondenta. Z vysledki jsou patrné naplnéné
oc¢ekavani respondentdi, zkvalitnéni vztahu k sobé samému a s ostatnimi lidmi,
a to je tou vypovidajici skutecnosti, kterd potvrzuje uspokojivy obsah vzdélavani

v oblasti psychohygieny.
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4 DISKUZE

Seberealizace je chdpdna jako rozvoj a soucasné plné vyuZivani schopnosti
a vloh jedince. V Maslowové pyramidé potieb je seberealizace umisténa na nejvyssim
stupni hierarchie. Maslow v¢fil, Ze .k dosazeni tohoto stavu osobniho naplnéni musi

dand osoba nejprve uspokojit predchozi lidské potreby*.%*

Obrazek 4: Maslowova pyramida potieb

5 Potfeba -
seberealizace 3
(formovat sebe, rozvijet =3
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2
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potieby niéiho Fadu

=t

Zdroj®®

Jde o zajimavou myslenku, kterd nese v sob¢ i logické opodstatnéni véci, avsak,
pokud mé autorka vychéazet z analyzy vysledkl se zfetelem na charakter vybérového
vzorku, nemuze zcela s timto postojem souhlasit. V odpovédich na téma seberealizace,
zazniva ve 100 % shodé zazivani seberealizace ptfed zahajenim vzdélavani v oblasti
psychohygieny (doba dostatecné neuspokojené potteby uznani a ocenéni) a nyni. Ve své
praci se autorka setkala naptiklad s dvéma protichiidnymi nazory, jeden z respondent
vnima seberealizaci jako Cinitele oviiviiujici hlavné to, co je uvniti neho, na¢ez druhy

nazor vypovida o snaze se néjakym zpiisobem prosadit, ale brzdou je pro ného nizké

64 Co je seberealizace podle Carla Junga? - Vintage kuchyné. Vintage Kitchen - Vintage Kitchen. [online].
Copyright © 2022 Vintage Kitchen [cit. 2022.02.01]. Dostupné z: https://1url.cz/5Kbgn

85 Pyramida potieb maslow — bing images — Bing. Bing. [online]. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z:
https://1url.cz/4AKbSo
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sebevedomi. Autorka vnima seberealizaci jako jednu ze slozek rozvinutého integra¢niho
systétmu celé osobnosti. Seberealizace je jedine¢ny, autenticky proces vseho,
co obsahuje zivot jedince.

Autorka se zcela ztotozniuje s nazorem Carla R. Rogerse, ktery tikd, ze kazdy
jedince ma zakladni tendenci k sebeaktualizaci a usiluje o ni. Sebeaktualizace obsahuje
spoustu potieb, jako jsou napt. potiebu potravy, bezpe¢i atd. ,,Chovani je vzdy
motivovano pritomnymi potiebami, nikoli minulymi udalostmi, i kdyz ty mohou do urcité
miry motivaci ovlivnit. Piisobeni sebeaktualizacni tendence a z ni vyplivajici cile smérné
chovani sili az do té miry, Ze ¢lovék je ,, vnitiné svoboden .5

Seberealizaci autorka vnimd jako zrcadlo naSeho ,,bytostného ja“. Jak uvadi Carl
Gustav Jung ve svém dile ,,Jd, které slouzi jako nejmocnéjsi katalyzator vnitiniho ristu
osoby. Bytostné ja podporuje vyvazZenou syntézu védomych a neveédomych procesii
a usnadnuje spojeni psyché s vnéjsimi silami ristu — S bozskym principem a prirodou:
,,Je to symbol, jenz spojuje protiklady, prostiednik, ktery dava uzdraveni a ktery je tim,
kdo vytvari celistvost “®'.

Intenzitu seberealizace, tj. vnitini svobodu ovliviiuje jeden z mnoha aspektti a tim
je sebevédomi. Socidlné psychologicky pojem, ktery znamend védomi vlastni hodnoty.
Pokud je védomi si vlastni hodnoty nedostatek, pfinasi to jedinci méné ,,vnitini
svobody* a s nim spojeny nedostatek kvalitniho vnitiniho a vnéjsiho Zivota. Z analyzy
vyzkumu byla zjisténa 100 % shoda v negativnim plisobenim primérnich rodin
na sebevédomi jednotlivych respondentii. Autorka souhlasi s vyrokem Johna Locka,
,,ze lidska mysl p¥i narozeni je uplnd, ale vnimava, prazdna bridlice, na které zkusenost
otiskuje pozndni.«®®
Primarni rodina zasadnim zplisobem ovliviiuje sebevédomi cloveka, zde

je potvrzen i vyrok Jana Amose Komenského, ¢im mladSiho véku ¢lovek je, tim vyssi

vliv plisobeni okolniho prostiedi.

67 DRAPELA, Victor J. Piehled teorii osobnosti. 6. vyd. Prelozil Karel BALCAR. Praha: Portal, 2011.
ISBN 978-80-262-0040-6. s. 125

57 Tamtéz. s. 164

®John Locke - mind as a tabula rasa. Comparative Religion studies & the Faith vs. Reason Debate -
Aldous Huxley & "The Perennial Philosophy." [online]. [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://www.age-
of-the-sage.org/philosophy/john_locke_tabula_rasa.html
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Vyzkumna prace ukazala, jak se nyni zije respondentim ve spole¢nosti. Nejvyssi
shoda byla zaznamenana se spokojenymi blizkymi vztahy, tj. partnerskymi
a pratelskymi vztahy. Jedna se o davérny prostor jedince, ktery ma dualezitou
a nezaménitelnou ulohu v jeho zivoté. Z analyzy vysledki vysla 50 % shoda
u nespokojenych vrstevnickych vztaht. Coz ptedevSim v obdobi dospivani mize mit
velmi negativni vliv na sebevédomi clovéka. Negativni vliv na sebevédomi clovéka
mohou mit i nezdravé pracovni vztahy, které se ve vyzkumu prokdzaly u vétSiny
dotazovanych. Otazkou je, jaké vztahy ¢lovék ocekava v pracovnim prostiedi.

Z hlediska autorky je pracovni vztah, zaloZzeny na spolupraci dvou ¢i vice lidi
smétujici k pracovnim vykonim. Na druhou stranu jsme lidi, tj. vnimame, citime,
myslime...To znamena spoluprace v ramci dodrzovani osobnich hranic, jedine¢nosti
Clovéka a etickych norem. Lidé s nizkym sebevédomim pievazné nemaji zdrave
nastavené osobni hranice. A to miize byt jedna z pfic¢in nespokojenych vztahti nejen
na pracovisti. Autorka dospéla k ndzoru, ze nizké sebevédomi ovliviiuje negativnim
zpusobem zivot respondentli ve spoleCnosti, avSak dulezitym faktorem je mira
nedostacujiciho hodnoceni sebe sama, ktera udava intenzitu nespokojenosti. Dlkazem
tohoto tvrzeni jsou zjisténé faktory ovliviiyjici zamér jedince ve vzdélavani v oblasti
psychohygieny. Z analyzy vysledku byly zjistény dva faktory, tj. zdravotni problémy
vV 50 % shod¢ a vztahové problémy taktéz v 50 % shod€. To je to misto, které bylo
rozhodujici a souc¢asn€ motivujici ke zméné stavu svého byti, tj. seberealizace. Hranice,
které jsou u jednotlivych respondentli individualni a zéavislé na mife nizkého
sebevédomi. Navic zdravotni problémy autorka vnima jako varovny, vystrazny signal
téla, zadouci po zmeéng.

Jaky vliv mé vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci
jedince tuzce souvisi i s obsahem vzdélavani v oblasti psychohygieny. S Obsahem
a formou vzdélavani v oblasti psychohygieny je také pfima timéra s momentalni situaci
jedince a jeho oCekavani, tj. predstava zdravého sebevédomi. Vliv vnima autorka jako
kontrolku efektivnosti pro vybér ¢i setrvani v urcitém obsahu vzdélavani. Obsah,
Cetnost a forma vzdélavani je tedy dobrovolné respondenty zvolena, tak, aby

vyhovovala jejich individudlnim pozadavkim. Jedna se pievazné o obsahy
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seberozvojového charakteru. Vzhledem k rozvoji informacnich a komunikacnich
technologii je v dneSni dobé snadnd dostupnost vzdélavacich programi online
formou. Otazka spiSe zni, jak se v takovém velkém mnozstvi vzdélavacich programt
muze jedinec orientovat. Z analyzy vysledkl byly zjistény faktory vybéru vzdélavacich
programu, tj. na doporuceni kamaradd, dostupnosti, ndhody a vlastniho zdmérného
vybéru.

Vliv vzdélavani v oblasti psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince
byl ve vyzkumu ve 100 % shod¢ potvrzen. O jaky konkrétni vliv se jedna, vypovidaji
jednotlivé  ukazky v kapitole snazvem analyza vysledki  kvalitativniho
vyzkumu. Z obecného hlediska vysledky vyzkumu ukazaly vliv vzdélavani v oblasti
naplnénych ocekavani, tj. zkvalitnéni vztahi, zkvalitnéni Zivotd, zdravotniho stavu
a seberealizace. Vliv vzdélavani je také stvrzen setrvanim respondentlt v péci o svoji
psychickou stranku.

Pojem psychohygiena vnima autorka jako péci o svoji psychiku. Zpisob, obsah
a forma je zcela individudlni dle momentalni potieby jedince. Jedinec je dle autorky
expertem na vzdélavani v oblasti psychohygieny, tudiz volba by méla byt zcela na ném,
avSak s prihlédnutim na zdkladni zdsady psychohygieny, kterymi jsou pravidelny
a dostacujici spanek, vyvazenost mezi praci a odpocinkem, zdravy Zivotni styl (zdrava
vyziva a pohyb). Dusevni hygiena poméha nejen ke zvyseni vlastni hodnoty, ale také
prispiva k prevenci a vétsi odolnosti somatickym a psychickym onemocnénim. DusSevni
hygiena je nastroj, ktery je nezbytny pro zdravi vyvoj jedince a celé spolecnosti.

Nizké sebevédomi je opravdu problém, ktery mize jedince dovést nejenom
K nezdravym vztahim, ale také k nepfiznivému zdravotnimu vztahu, tj. somatickym
zdravotnim problémtim, ale také i1 psychickym zdravotnim problémim. Autorka
by doporucila povinné¢ vzdélavani psychohygieny na nizSim a stfednim stupni
zékladnich Skol. M¢&l by jit o samostatny povinny pfedmét a soucasné by méla byt
integrovana do celého $kolského vzdélavaciho systému. Cim mladsiho véku je jedinec,
tim vétsi vliv ma jeho okoli na jeho psychicky rozvoj. Vzdélavani by mélo samoziejmé
odpovidat vékové a rozumové vyspélosti déti. Psychohygiena je dilezité téma pro

zdravy rozvoj jedince, jako je rozvoj v oblasti ¢teni, psani a pocitani. Méla by byt
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prirozenou soucasti nasich zivotii. Pokud se k problému nizkého sebevédomi postavime
jako spole¢nost zodpovédné a v plném védomi si, Ze vSe souvisi se v§im, je tu moZnost

pozitivniho rozvoje a zkvalitnéni zivoti nejenom konkrétnich jedinct, ale i celé

spolecnosti.
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ZAVER

Problematika nizkého sebevédomi a sebepéce hraji nemalou roli v Zivotech jedinct,
jejich blizkého okoli, ale také celé spoleCnosti. Jedno bez druhého nemuze
existovat. SpoleCnou interakci se navzajem ovlivilujeme, tudiz by méclo byt naSim
spoleénym zajmem zdravé sebevédomi jedincli. Zdanlive jednoduché a neskodné zmeny
proménné nebo akce mohou generovat obrovské efekty, je prvnim spoustécem procesu,
ktery jak se Siri, ziskdava stale vice a vice sily, ,,mirné mavani kiidly motyla je citit
na druhé strané planety.“®® Timto motylim efektem, chtéla autorka vyjadfit vliv

i sebemensiho rozhodnuti jedince, které mtize vyustit v globalni proménu svéta.

Rozhodnuti respondentii pro zménu svého psychického stavu prostiednictvim
vzdélavani v oblasti psychohygieny, které vzeSlo na zakladé nespokojenych vztahl
ze svého okoli nebo z diivodu nepfiznivého zdravotniho stavu, zpiisobilo pozitivni zménu
ve smyslu zvySeni si sebevédomi, které mélo za nésledek zkvalitnéni Zivota jedince
a soucasn¢ i zkvalitnéni jeho vztahu. Intenzita vlivu vzdélavani v oblasti psychohygieny
je individualni. Konkrétni podoba vlivu stoji na mnoha proménnymi, tj. osobnosti
jedince, momentalni situaci, efektivnosti a dostupnosti vzdélavacich programi, délce

trvani sebepéce a jeji intenzite. ..

Obsahem vzdé¢lavacich programii respondentti je seberozvoj ve formé relaxace,
meditace, pobyvani v pfirodé, straveny Cas se sebou samym, joga, focusing, vira v Boha,
Cetba seberozvojovych knih, poslouchdni podcasti a videi na téma seberezvoje...
Jednotlivy respondenti si voli vzdélavaci programy na zdkladé doporuceni od kamarddu,
nahodile, zamérn¢ nebo podle dostupnosti. Kazda volba je zavisla na momentalni situaci

a potiebé jedince, na jeho ocekavani a jeho osobnosti.

Jaké obtiZze ma jedinec s nizkym sebevédomim ve spolecnosti je patrné z odpovéedi

respondentll, jsou to zejména nezdravé vztahy nebo zadné vztahy s vrstevniky a nezdravé

89 Motylovy efekt“, co to je a co nas uci o svété / Riizné | Psychologie, filozofie a mysleni o Zivots.
Psychologie, filozofie a mysleni o Zivoté. | Blog o filozofii a psychologii. Clanky o riznych aspektech lidské
psychologie. [online]. Copyright © [cit. 2022-02-01]. Dostupné z: https://1url.cz/HKbSb
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vztahy na pracovisti. O jaké konkrétni vztahy se jedna neni tak podstatné, jako je vnimani
a prozivani té€chto vztahii respondenty. Je to mira nespokojenosti se stavem, situaci, ktera
byla motivaci ke zméné¢ ve svych zivotech, tj. ke zvySeni jejich sebevédomi

prostiednictvim vzdélavani v oblasti psychohygieny.

Sebepéce je jedna z cest, kterd 1éCi psychicky i télesny stav jedince. Autorka
povazuje vzdélavani v oblast psychohygieny za nezbytnou soucdst naSich
zivotli. DoporuCuje zahrnout védu o psychohygiené jako povinny pifedmét na nizSim
a stfednim stupni zékladnich skol. Psychohygiena by mohla pozitivn¢ ovlivnit psychicky

rozvoj a budouci zivot kazdého z nds. Autorka splnila cile vyzkumu.
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PRILOHY

Priloha A — dotaznik — Nizké sebevédomi

1.) Nepovedla se Vam dileZitd zkousSka, citite se byt nedostatecny?
a) ANO

b) NE

c) asi ANO

Na danou otazku odpovédélo 8 respondentli, Ze se citi byt nedostateCnymi,
8 respondentli, ze se citi byt dostatecnymi a 34 respondentli, ze se trochu citi byt

nedostateCnymi.

2.) Mate velky problém vystoupit pied celou tiidou?

a) ANO
b) NE
c) asi ANO

U této otazky z 50 respondent 10 respondentti mad velky problém vystupovat
pred tfidou, 15 respondentiim to ne€ini Zadny problém a 25 respondentiim to ¢ini mensi

problém.

3.) Jste spokojeny se vztahy ve svém okoli?
a) ANO

b) NE

c) asi ANO



Na danou otdzku odpovédélo z 50 respondenti 30 respondentdi, Ze jsou
spokojeni se svymi vztahy ze svého okoli, 17 respondentil neni spokojeno se svymi

vztahy a 3 respondenti nefesi vztahy ze svého okoli.
4.) Mam problém sdélit opacny nazor ve skupiné?
a.) ANO
b.) NE
c.) asi ANO
Na danou otazku odpovédélo z 50 respondentii 17 respondentli, Ze radéji mlci
asvlj nazor nefeknou, 16 respondenti nemd problém, vyslovit opacny nazor
a 17 respondentt reaguje diplomaticky, aby se nikoho nedotkli.
5.) Je moZné si zvysit sebevédomi?
a.) ANO
b.) NE

c.) NEVIM

Na danou otazku odpovédélo z 50 respondentlt 6 dotazovanych, ze to mozné neni,

7 respondentit odpovedélo, Ze nevi, a 37 respondentti odpovédélo, Ze je to mozné.
6.) Jste spokojeni se svym sebevédomim?

a.)ANO

b.) NE

c) NEVIM



Na danou otazku odpovédélo z 50 respondenti 25 dotdzanych, Ze neni
spokojeno se svym sebevédomim, 23 respondentli je spokojeno se svym sebevédomim
a 2 respondenti to nefesi. To znamena 50 % oslovenych respondentli neni spokojeno

se svym sebevédomim.

7) Mate za to, Ze ve vaSem Zivoté vyuZivdte psychohygienu?
a.) ANO

b.) NE

c.) MOZNA OBCAS

Na danou otazku odpovédélo z 50 dotazovanych 20 respondentli, ze ve svém
zivoté vyuzivaji psychohygienu, 17 respondentl vyuziva psychohygienu mozna obcas

a 13 respondentli nevyuZziva psychohygienu ve svém Zivoté.

8.) Je psychohygiena metoda pro zachovdni a zkvalitnéni zdravi?
a.) ANO
b.) NE
c.) NEVIM

Na polozenou otazku odpovédelo z 50 dotazovanych 7 respondentil, Ze nevi,
10 respondentl si mysli, Ze neni psychohygiena metoda pro zachovéani a zkvalitnéni
zdravi, a 33 dotazovanych vnimad psychohygienu jako metodu pro zachovani

a zkvalitnéni zdravi.



Piiloha B — vyzkumné otdzky a podotazky

Jaké obtiZe ma jedinec s nizkym sebevédomim ve spolecnosti.

© ®©® N o

Jaké je nebo jaké bylo Vase sebevédomi? Jak jej hodnotite?

Co myslite, Ze vyrazné ovlivnilo pfipadnou zménu ve VaSem sebevédomi? At
uz pozitivni, ¢i negativni.

Jaka je nebo byla Vase seberealizace?

Jak hodnotite rozvoj Vasi seberealizace? Jaké faktory ovlivnily rozvoj Vasi
seberealizace? Byly spiSe vnitini nebo vnéjsi? Co povazujete za zasadni pii
hodnoceni Vasi seberealizace?

Podle jakych znak se podle Vas pozna zdravé sebevédomi, piipadné jak podle
Vias vypada zdravé sebevédomy clovek?

Jak se Vam Zzilo v rodin€ s ohledem na Vase sebevédomi?

Jak se Vam zilo na pracovisti s ohledem na Vase sebevédomi?

Jaké jste mél vztahy s vrstevniky s ohledem na Vase sebevédomi?

Jakého mate v soucasné dobé¢ partnera? Jak Vas podporuje?

. S jakymi lidmi pracujete?
11.
12.
13.

Jaké mate pratelé?
Co byste na sob& chtéli zménit?

Ceho si na sobé vazite?

Jaky vliv ma vzdélavani psychohygieny na sebevédomi a seberealizaci jedince.

Jaky vliv ma psychohygiena na Vase sebevédomi a seberealizaci?

Jednim slovem sdélte, co je pro Vas psychohygiena?

Cim Vam piispélo vzd&lavani v psychohygiend v oblasti rodinné, pracovni
¢i mezi prateli?

Splnila se Vam to, co jste od vzdélavani ocekavali?

Co konkrétniho v této oblasti doporucite svému pfiteli? S ¢im jste nejvice

spokojen/a?



Jaké faktory ovlivnili zAmér jedince ve vzdélavani psychohygieny.

o bk w0 DD

Co pro Vas znamena pojem psychohygiena?
Kdy u Vas doslo k rozhodnuti, peovat o sebe?
Co bylo pfic¢inou tohoto rozhodnuti?

Ovlivnilo Vas Vase okoli a kdo?

Jaké bylo Vase ocekavani?

Jaky obsah vzdélavani v oblasti psychohygieny je pro konkrétniho jedince uspokojivy.

o B~ WD
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Co je obsahem vzdélavani v oblasti Vasi psychohygieny?

Jakym zpisobem se vzdélavate?

Jak Casto se vzdélavate?

Co bylo prvnim obsahem ve vzdélavani v oblasti Vasi psychohygieny?

Co Vam fungovalo, a naopak co nefungovalo ve vzdélavani v oblasti
psychohygieny?

Jak jste spokojeni se vzdélavatelem?

Jakd forma vzdélavani Vam vyhovuje?

Podle ¢eho, koho byl vybran vzdélavaci program?

Jedna se o certifikovany program?
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