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»10 BY BYLO, ABY NEBYLO”

Urc¢ité to znate. Sedite v mistnosti plné lidi, vSichni diskutuji, pfedhanéji se v napadech, a vy
byste také chtéli néco fict, prispét do mlyna bouticich myslenek. Jenze se stydite. Hlava je
slov plna, ale pres zamcena tsta se ven nedostanou. Nechcete na sebe upozornovat. Co kdy-
by po vas jesté nakonec chtéli, abyste predstoupili pfed auditorium a néco souvislého rekli?
Boze chran! To zname: rudo v obliceji, usi hoti, slova splasené padi, pted o¢ima mlha, v hrdle
knedlik a srdce bije na poplach. Jenom to ne!

Vite, o ¢em mluvime?

Pokud ano, pak je tato knizka uréena predevsim vam. Nechceme poskytovat stoprocentné
zaruCené rady — neexistuji. Kazdy jsme sviij, na kazdého plati néco jiného. Chceme byt va-
$imi privodci labyrintem poznani sebe sama. Miizete bloudit, ale nakonec si uvédomite, ze
neztratit se v davu je snadné. Pomtizeme vam v tom. Neztratit se sam v sob¢ je sice mnohem

v

téz81, ale i s tim se ,,d4 néco délat
Zvladnu to?

Pfesné to vas asi napadlo. Odpovéd je ,,ano“! Musite ale zacit sami u sebe. Pfesnéji, sami
v sobé. Ptjdeme cestou pres uvédomeéni si svého vlastniho jd, své osobnosti, pres budovani
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osobni image az k samotnému mluveni na vefejnosti, pfesvéd¢ivému vystupovani a triktim
a radam, jak v$e zvladnout.

Bude to drina?

Pujde to samo. Od prvnich radek nebrante své fantazii, aby se rozbéhla. Pustte ji ze fetézu.
Ve své mysli si vytvéiejte obraz toho, jak se neustéle zlepsujete. Ctéte a kazdou chvilku do-
malujte na platno novy detail toho, co jste se dozvédéli a co si chcete zapamatovat. A co kdyz
vam naskodi v zivych barvach i to, jak jste kdy byli neschopni? V potradku, podivejte se na to
a hned to silnymi ¢arami preskrtejte a smazte. Jste malif, ktery na sviij stary obraz maluje
novy, lepsi a lepsi. Portrétujte sami sebe jako vitéze, uspé$nou osobnost, fe¢nika, ktery uz vi,
7e umi, a ne Ze ne. Jak tika basnik Josef Hanzlik v Cerném kolotoci, ,to by bylo, aby nebylo®.

Vasi priivodci labyrintem

P. S. Nesnazime se predkladat univerzalni vysvétleni lidského chovani a prozivani, za timto
ucelem bylo vydano mnoho moudrych knih, na které zajemce o dal$i poznani upozornuje-
me béhem nasi spole¢né cesty labyrintem sebepochopeni. Chceme jen svou trochou prispét
do mlyna sebepoznani a sebezdokonalovani. Je to béh na cely Zivot; néco o tom vime, i kdyz
roky uz ddvno nepocitame.




»Budete-li se snaZit porozumét celému vesmiru,
nepochopite viibec nic. Jestlize se pokusite
porozumét sobé, pochopite cely vesmir.“

Buddha

0 CLOVEKU: POZNEJME TOHO,
S KYM ZIJEME — SAMI SEBE
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O CEM JE TATO KAPITOLA:

I Kdo jsme: osobnost a vie kolem; co je to osobnost; ,,osobnost jako pravda
o masce*; dtlezité Zivotni etapy a role; kdo a kde jsem ja.

I Poznejme sebe: jaké typy lidi rozliSujeme; kam patiime; jak je poznéni vlastni
osobnosti dilezité pro budovani zadouci image.

I Poznejme ostatni: na svété nejsme sami; clovék ve spole¢nosti; vliv skupiny;
socialni percepce - jak vnimame druhé, jejich nazory a postoje.

I Poucme se: k ¢emu ndm pomuiize, co se dozvime o sobé i ostatnich; zivot neni
jen ,,prochazka rtizovym sadem®; jak resit konflikty a stresy.

PRAKTICKE CVICENTI: Maly test osobnosti - podivejme se na sebe.
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KDO JSME

Kdyz uz clovék jednou je, tak md koukat, aby byl.
A kdyz koukd, aby byl, a je, tak md byt to, co je,
a nemd byt to, co nent, jak tomu v mnoha pripadech je.“

Jan Werich

Kdo jsme? Co je to osobnost? Cim v$im je charakterizovana? Jaké typy lidi rozli$ujeme? Kam
patfim ja — v ¢em jsou mé prednosti a omezeni? Nad tim se zamyslime v této kapitole.

Jaky je pivod slova ,,osobnost“? Asi vzniklo z latinského persona, coz znamenalo divadelni
masku. Snad odtud pochdzi znamy vyrok George Byrona: ,,Osobnost jako pravda o masce.”
Nebo je to naopak? V antice si tuto masku ménili podle roli, které hrali. Kazda z nich zachy-
covala jinou naladu ¢lovéka. Je tedy nase osobnost podminéna roli, kterou v pribéhu Zivota
ptijimame? Jak dtlezitd je tvar, kterou ukazujeme svétu?

V bézném zivoté je termin ,,osobnost® ¢asto uzivan pro nékoho vyznamného, pro ¢lovéka,
ktery vynika v riznych oblastech, vétsinou uméleckého ¢i spolecenského Zivota. V psycho-
logii tento pojem pouzivame pro vSechny lidi s jejich vlastnostmi, schopnostmi, potfebami,
zajmy, jak uvadime v dal$im textu.

V literatufe se miizeme setkat s mnoha pojetimi osobnosti. Nejde o jednotny, jednoduchy
pojem, navic ,komplikovany“ novymi poznatky, které prinaseji dal$i pfistupy a teorie.

Osobnost neni nic hmatatelného, jednoduse postizitelného. Teorie osobnosti se zabyva
tim, co je véem lidem spolecné, i tim, co je od sebe odli$uje. Pro pochopeni sebe sama i dru-
hych lidi je diilezité porozumét jak tomu spole¢nému, tak tomu jedine¢nému. Psychologie
osobnosti si klade i otazky typu: Pro¢ je nékdo spolehlivy, ¢estny, vérny nebo pro¢ ma nékdo
smysl pro povinnost, a jiny ne?

Dulezité je také to, Ze osobnost ¢lovéka se v pritbéhu zivota vyviji, méni se pod vlivem
socialniho prostfedi. V soucasné dobé (od konce sedesatych let minulého stoleti) je vénovana
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vét$i pozornost struktuie a vzajemnym vztahi@im jednotlivych slozek osobnosti, jsou vy-
tvafeny modely osobnosti. Psychologie se dostdva mnohem dale nez k pouhé inventarizaci
vlastnosti jako v minulych pfistupech. Teorie ndm z rtiznych thlt pohledu vysvétluji a mo-
dely znazornuji usporadani osobnosti. Jsou v nich pfibéhy, ke kterym se miZeme pfipojit,
odmitnout je nebo je z riznych uhla pohledu pochopit.

KDO ZA TO MUZE, SLEPICE, NEBO VEJCE - ANEB CO VSECHNO
NAS OVLIVNUJE?

Podivejme se na podil dédi¢nosti, prostiedi a vychovy, aniz bychom si osvojovali narok
odpovédét na dosud presné nezodpovézenou otazku, co ptisobi vice — podobnou té, co bylo
drive, zda slepice, nebo vejce. Pfesné na ni odpovédét neumime. Patfila k dlouho diskutova-
nym témattim v psychologii osobnosti. Psychologové byli rozdéleni na dva tabory. Jedni zdi-
raznovali vyznam dédi¢nosti a minimalizovali vlivy prostfedi, na druhé strané stali zastanci
vlivu prostredi a vychovy na vyvoj ¢lovéka, ktery se rodi jako nepopsany list (tabula rasa).

V soucasné dobé si klademe spise otazku, jakym zpusobem jednotlivi ¢initelé piisobi.
Na zakladé toho, co vime, je zfejmé, zZe dédi¢nost jako jeden z biologickych ¢initelt neurcuje
primo, jaké budou psychické vlastnosti ¢lovéka. Poskytuje jen pfedpoklady pro jejich formo-
vani, a to ve vzijemném puisobeni se spoleéenskym prostfedim. Dédi¢nost tedy predstavuje
urcity potencial, ktery je rozvijen pravé vlivy prostfedi a vychovy. Vliv jednotlivych ¢initelt je
u rdznych vlastnosti odli$ny. Naptiklad pti rozvoji intelektovych schopnosti a formovani cha-
rakteru ma rozhodujici vyznam spolecenské prosttedi a vychova, dédi¢né vlivy jsou vyrazné
hlavné v raném veku. Uz si nemyslime, Ze osobnost je jen pasivnim produktem dédi¢nosti
a prostredi jako sil nezavislych na ¢lovéku. Dtlezitd je i nase aktivita jako jednotlivce i ak-
tivita socialnich skupin. Takze nezoufejme, kdyz nam nebylo dano do vinku v$e, mnohé
muZeme sami napravit.
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Vyzkousejte si to sami na sobé. Vezmeéte si Cisty papit, na jednu stranu si napiste heslovité pod
sebe, co byste chtéli umét a co vam ,nebylo ddno do vinku®. Na druhou stranu si napiste, co
pro to miiZete udélat a udélate, abyste to ,,do vinku dostali®. Papir si povéste na takové misto,
abyste ho méli neustdle na ocich. Dostane se vam do podvédomi a to zacne pracovat na tom,
aby to tak skutecné bylo.

Zalezi také na tom, v jaké zivotni etapé se nachazime. Etapy lidského Zivota zajimavé popsal
némecky psycholog Erik H. Erikson. Vychdzel z toho, Ze na kazdém stupni vyvoje nas ceka
zékladni psychologicky rozpor, po jehoz vyfeseni se nase osobnost dale rozviji. Mezi tyto
rozpory patfi:

o konflikt vztaht - napfiklad manzelsky trojihelnik;

« konflikt hodnot - spor mezi dvoji povinnosti nebo touhou;

o konflikt z4jmt — mezi zajmem instituce a osoby, jeZ ji zastupuje;

konflikt informaci - rozpor tdajii nebo jejich interpretace;

konflikt strukturdlni - mocensky nevyvazené organizacni struktury;
konflikt role - rozdilné definice role v zavislosti na vztahu k nositeli.

Obr. 1 Etapy lidského zivota dle Eriksona

Eriksonovym zékladnim vychodiskem je predpoklad, Ze vyvoj ¢lovéka probihd po cely jeho
zivot a Ze jednotlivé generace se ovliviiuji navzajem.
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Tab. 1 Fize vyvoje osobnosti dle Eriksona

Priblizny Rozvijena Vyznamny Existencialni
vék ctnost vztah otazka

0-2 roky nadéje davéra matka Mohu davérovat krmeni, opusténi
X neddvéra svétu?
2-4 roky vile samostat- rodice Je v poradku, chozeni
nost x stud jaky jsem? na nocnik,
a nejistota obléknuti se
4-5let ucel iniciativa rodina Je v poradku to, poznavani,
X vina co délam? pouzivani

nastroju, tvorba

5-12let schopnost  ¢inorodost sousedstvi, Mohu byt Skola, konicky,
X pasivita skola piinosem ve sporty
svété lidi a véci?

13-19 let vérnost sebeuvé- vrstevnici, Kdo jsem? socialni vztahy
domeéni x vzory Cim mohu byt?
zmateni roli

20-39 let laska intimita partnefi, Mohu milovat? romantické vztahy
X izolace pratelé

40-64 let péce rozvoj domoy, Mohu se ohléd- prace, partnerstvi
X stagnace pracovisté nout za zivotem?

Nad65let  moudrost Vyrov- lidstvo, Bylo v poradku, reflexe zZivota
nanost moji blizci jaky jsem byl?
% zoufalstvi

Zdroj: http://cs.wikipedia.org/wiki/Erik_Erikson.

Erikson' vymezil osm fazi vyvoje osobnosti, které jsou spojeny se zasadnim Zivotnim sta-
diem. To je charakterizovano néjakym vnitfnim konfliktem, vyplyvajicim ze zdkladni exis-
tencialni otazky, jak je zfejmé z uvedeného prehledu. Nevyiesené konflikty si s sebou nese-

me do dalsi Zivotni etapy. Eriksonovym klicovym konceptem k pochopeni lidské psychiky
je identita, predev$im identita vlastniho ja.

Vyzkousejte si Eriksoniiv ptistup sami na sobé. Podle vyse uvedeného schématu projdéte sviij
dosavadni Zivot. Vénujte tomu jeden klidny vecer, kdy budete sami. Vytvorte si pohodu, zapalte
svicku, nalejte si sklenku dobrého vina a ohlédnéte se zpdtky, zactéte se do vasi knihy osudu.
Odpovidali jste si na podobné otdzky, jaké jsou uvedeny v tabulce? A jak jste si odpovédeéli? Kam
vds to posunulo? Stala se nékde chyba? Kde? Ve se odehrdva jen ve vasi mysli. Malujete obraz
toho, jak jste Zili a jak Zijete. Co miiZete udélat, abyste napravili to, s ¢im nejste spokojeni? Vase

1 Erik Homburger Erikson (1902-1994) - némecko-americky psychoanalytik, pfedstavitel psychoanaly-
tické ich-psychologie. Vedle détské a vyvojové psychologie se zabyval také etologii. Napsal psychoana-
Iyticky orientované biografie Martina Luthera Kinga a Mahatmy Gandhiho. Za druhou z nich obdrzel
v roce 1970 Pulitzerovu cenu.
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image, to, jak vds vnimaji ostatni, neni navZdy pevné a neménné dand. Pamatujte na slova
Arnosta Lustiga: ,,Neni nic, s ¢cim by neslo néco udélat.*

Pojdme do soucasnosti. V jednotlivych zivotnich etapach ¢lovék ,,zraje nejen biologicky, ale
isocidlné, prebira role a normy odpovidajici danému zivotnimu obdobi. Sviij Zivot prozivame
jako sled kazdodennich déjt, do kterého zasahuji zlomové uddlosti. Z pohledu Zivotniho
cyklu je to naptiklad zacatek skolni dochazky, maturita, snatek, narozeni ditéte, ,prazdné
hnizdo®, kdyz déti odejdou z domova, odchod do diichodu. Moderni spole¢nost pfinasi nové
problémy a pozadavky. S prodluzovanim véku je nutné zvladat nové zivotni situace i v dospé-
losti. Nové problémy prfinaseji i nové technologie. Ale o tom budeme hovotit déle.

JSEM, JAKY JSEM, ALE KDO SE V TOM MA VYZNAT?

Vratme se k osobnosti. Kazdy ¢lovék ma svoji jedine¢nou a neopakovatelnou osobnost, to
znamena vlastnosti, které ho charakterizuji a které jsou tvofeny spojenim biologickych,
psychickych a socidlnich aspektd. Osobnost se utvari ve vztazich k sobé, ke druhym, vici
prostredi a spolecnosti a projevuje se vzdy jako celek. VSichni vime z vlastni zku$enosti, ze
kazdy ¢lovék reaguje jinak, i kdyZz na néj ptisobi stejné vlivy. Nékdo se pfi netspéchu zhrouti,
druhého to naopak vede k vétsimu usili o dosazeni cile. Stru¢né miizeme fici, Ze osobnost je
charakterizovana svou jedine¢nosti, neopakovatelnosti, integrovanosti a interakci (vza-
jemnym piasobenim) vnéj$ich a vnitfnich vlivi.

Ale nezaleknéte se, dd se to fict i jinak. Casto byv4 osobnost definovana jako:
« Co clovék chee - potteby, zajmy, hodnoty.

« Co ¢lovék mutize — schopnosti, vlohy, nadani.

o Co clovek je - temperament a charakter.

« Kam ¢lovék smétfuje - Zivotni cile.

Osobnost predstavuje jednotu vieho télesného a psychického, vrozeného a ziskaného, vieho,
co je typické pro daného jedince a projevuje se v jeho chovani. Zahrnuje psychické procesy,
které probihaji v ¢ase (poznavaci, pamétové i motivac¢ni), dale psychické stavy a psychické
vlastnosti.

Pro pozndni a porozuméni osobnosti jsou dilezité tyto kategorie vlastnosti:

« Aktiva¢né-motivacni vlastnosti — motivace: zahrnuji vechno to, co ¢lovéka vede k urcité
¢innosti, o¢ usiluje, k ¢emu sméfuje, tzv. motivy — potieby, pudy; cile, zajmy, idealy, pla-
ny, ale také naptiklad zvyky. Stejné chovani mizZe byt motivovano rozdilné. Napriklad
u navstévy divadla muze byt motivem hluboky z4jem o hru, touha vidét zboznovaného
herce, ukazat se v novych $atech i moznost predvést ve spole¢nosti, jak jsme ,,kulturni
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Zkuste si odpovédét na otazku, co vas vétsinou motivuje. Jsou to materidlni stimuly jako
finan¢ni vyhody nebo materialni prospéch, ¢i vztahy k lidem, napt. pocit sounalezitosti,
otevienost, divéra, spravedlnost, odpovédnost, nebo intelektudlni potfeby? Dulezité je
soustredit se na to, ¢eho chcete dosdhnout, vice neZ na to, co nechcete. Tedy stanovit si
pozitivni cile, protoze pozitivni sdéleni motivuje vice nez negace.

» Vztahové-postojové vlastnosti — charakter, postoje: jadro osobnosti, které je ¢lovéku
zdrojem zodpovédného jednani, zahrnuje vlastnosti s moralnim vyznamem. Charakterem
vyjadfujeme svij vztah ke spole¢nosti, k ostatnim lidem, prostedi, praci ik sobé samému.

Priklady charakterovych vlastnosti jsou pravdomluvnost, spolehlivost, vérnost, praco-
vitost, ¢estnost, poctivost, smysl pro povinnost... a samozrejmeé také jejich opak. Podle
charakteru se rozhodujeme mezi rtiznymi cili a vét$inou si vybirame ten, ktery je nejblizsi
nasim hodnotdm. Pfesto rozhodnuti neni vzdy jednoduché, protoze v nds muze vzniknout
tzv. vnitfni konflikt, kdy vahame mezi dvéma pozitivnimi cili, dvéma negativnimi cili nebo
pozitivnim a negativnim cilem.

o Seberegulacni vlastnosti — na zékladé poznani sebe sama: ridi a kontroluji prozivani
a chovani. Patf{ sem uvédomovani si vlastni existence - sebepoznani, svédomi jako vnitfni
proces, ktery odrazi konflikt mezi zdsadami a chovanim ¢lovéka (v$ichni zndme termin
»hlas svédomi®), sebekritika a sebevychova, uvédomovani si vlastnich kladt i nedostatkad.

Sebekriticky postoj je diilezity, ale nemélo by dochézet az k ,,sebemrskacstvi®, vy¢itat si
kazdou malou chybu, navic snézenou tabulku ¢okolady nebo ,,navic“ zakoupeny pletovy
krém, kdy jsme neodolaly krasnému baleni. Sami se sebou musime Zit cely Zivot, tak bud-
me k sobé laskavi. A berme nékteré véci s humorem, jako v tom starém vtipu: ,,Manzel
se vraci z hospody a nemiize se trefit do dveri. Manzelka se jde po péti minutach podivat,
co je to za rany, spatfi manzela a povida: Ty mas ale opici! A manzel odpovi: Jsem rad, ze
jsi sebekriticka...“

o Dynamické vlastnosti — temperament: charakterizuji formalni pribéh prozivani a cho-
vani z hlediska dynamiky a intenzity (temperamentem se zabyvame podrobnéji v dalsi
kapitole).

+ Vykonové vlastnosti - schopnosti: urcuji, jak uspé$né muize osobnost vykonavat urcitou
¢innost: vlohy, schopnosti specialni a obecné = inteligence.
Patii sem vlohy, které v sobé potencidlné zahrnuji schopnosti v rizném stupni rozvoje.
V této souvislosti hovofime o nadani, které umoznuje nadprimérné vykony, o talentu
jako mimoradné rozvinutém souhrnu schopnosti a o genialité, ktera predstavuje mimo-
radny talent.
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o Individualni vlastnosti psychickych procesii a stavii: podileji se na charakteristice osob-
nosti, vytvareji tzv. individualni zvlastnosti naseho vnimani, predstavivosti, fantazie, tvo-
Fivosti, my$leni, paméti, feci, pozornosti, emoci, chovani ve stresu, konfliktu apod.

Rozlozeni inteligence v populaci

wInteligentni élovék dokdze rozpoznat
v chaosu 7dd a naopak v ¥ddu chaos.“

Rozdéleni inteligence, stejné jako jinych lidskych vlastnosti, v celkové populaci Ize znazornit
pomoci Gaussovy kfivky normalniho rozdéleni (obrazek 2). Z grafu vyplyva, Ze inteligence
vétsiny obyvatelstva (68,2 %) se pohybuje kolem priméru v pasmu podpriamérné a nad-
primérné inteligence. Mén¢ lidf se nachdzi v oblasti nizké a vysoké inteligence (27,2 %),
jesté méné v oblasti velmi nizké a velmi vysoké inteligence (4,2 %) a pouze zlomek lidi patii
do pasem extrémné nizké a extrémné vysoké inteligence (0,4 %).

bézna oblast
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Obr. 2 Rozlozeni inteligence v populaci podle Gaussovy kfivky
Zdroj: http://www.ssvp.wz.cz/Texty/inteligence.html.

Podivejme se podrobnéji na hodnoty, hodnotové systémy, které ovliviiuji nase chovani,
do zna¢né miry uréuji nas zivotni styl. Nejsou neménné, béhem Zivota se mohou vyvijet az
ke zcela opa¢nému polu. Hodnoty vypovidaji o tom, ¢eho si v Zivoté nejvice cenime, vazime,
co povazujeme za nejpodstatnéjsi, a nejsilnéji nds motivuji v dosahovani nasich cila.
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Nejcastéji je pouzivana klasifikace typt podle E. Sprangera*

1. Teoreticky typ: dominantnim zdjmem teoretického ¢lovéka je nalézani pravdy. Za svij
hlavni cil povazuje objektivni fazeni a systemizovani svych poznatki. Podili se nezfidka
na vyzkumné ¢innosti, je aktivni na teoretickych seminarich a konferencich, ¢asto sam
odborné a védecky publikuje.

2. Ekonomicky typ: mérti vse tim, zda je to praktické, mnohdy nedoceniuje teorii a fantazii
(originalitu). Ma hlavné zajem na tom, co je uzitecné.

3. Esteticky typ: nejvétsimi hodnotami jsou pro néj harmonie a soulad. Je charakterizovan
prevahou iracionalnich prvki (intuice, fantazie, emoce) nad prvky racionalnimi. Nejvyssi
hodnotu vidi v krase, harmonii, symetrii, stylu. Tenduje k individualismu a nezavislosti.

4. Nabozensky typ: nejvétsi hodnota spociva v jeho jednoté s Bohem, své ¢iny posuzuje
z hlediska viry. Usiluje o hledani smyslu Zivota. Je lhostejny k materidlnim hodnotam, vse
podrizuje vys$im ciltim, hleda mystickou zkusenost. Jeho cilem je prekonavani sebe sama.
Byva charakterové spolehlivy, vazny, uzavieny, bez smyslu pro humor.

5. Politicky typ: nejvyssi hodnotou je moc. Ma tendenci vzdy a véude prosadit vlastni osob-
nost, a to treba i agresi. Prosazuje své nézory, postoje, rad proziva védomi vlastni prevahy.
Zajima se predev$im o moc, vliv a uznani.

trpélivy, vstiicny, tolerantni. Podstatné jsou pro néj pozitivni emociondlni vztahy, laska
k lidem, sociabilita, filantropie.

Mohou samoztejmé existovat dalsi typy nebo typy s rizné smisenymi vlastnostmi. Kam byste
se zaradili vy? Nasli jste se?

Musime samoziejmé brat zfetel na to, Ze tato typologie byla vytvorena jiz pred delsi dobou
a nemusi ve vSem odpovidat dnesku, i kdyz to zdkladni ztstava. Jde o historickou podmi-
nénost hodnot, takze tuto klasickou typologii by bylo mozné doplnit a obménit. Napriklad
Ri¢an (2007) naznacuje obménu Sprangerovy typologie tak, aby korespondovala s dne$ni
dobou. Vedle ekonomického typu jesté prezentuje typ technicky, ktery je zaujat technikou,
technickou revoluci. Také postrada zatazeni hodnot, které souvisi se sportem a kulturou
téla, coz je urcujici pro zivotni styl mnoha dnesnich lidi. Dale zdtiraziiuje nezarazenost osob-
ni svobody, kterd predstavuje diilezitou hodnotu pro mnoho lidi. Dal$i mirné zmény dopo-
rucuje i u nabozenského typu, kde prozitkové kvality dnesnich, predev$im mladych lidi jsou
Casto spojeny s jinymi obsahy. Vyzkumem hodnot v nasi spole¢nosti se zabyva Centrum pro
vyzkum vefejného minéni — Sociologicky dstav AV CR.

2 Eduard Spranger (1882-1963), némecky psycholog, budoval svou kulturni a Zivotni filozofii i psycho-
logii porozuméni na duchovnich védach. Rozlisuje mezi subjektivni dusi a objektivnim duchem. Sub-
jektivni duse se vyviji vristanim jedince do objektivniho ducha, tj. do thrnu kulturnich hodnot ur¢ité
doby. Stykem se svétem kulturnich hodnot, duchovnimi akty, individudlni duse roste a stava se schopnou
rozumét objektivnimu duchu a znovu jej oZivovat (www.wikipedie.cz).
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DULEZITOST HODNOT V CESKE SPOLECNOSTIV LETECH 1990-2014

Centrum pro vyzkum vefejného minéni (CVVM) uskutecriuje od roku 1990 az do soucasnosti
vyzkum hodnotovych orientaci v ¢eské spole¢nosti. Zjistuje, jakou dileZitost prikladaji Cesi
vybranym hodnotam z oblasti rodinné, pracovni a spolecensko-politické sféry a Zivotniho stylu.
Po celou dobu vyzkumu jsou na prvnich mistech tyto hodnoty:

. Zit ve spokojené rodiné (v roce 1990 — 97 %, v roce 2014 — 92 %).

« Pomahat své rodiné a prateliim (v roce 1990 - 96 %, v roce 2014 - 92 %).

« Mit pratele, se kterymi si dobfe rozumime (v roce 1990 - 96 %, v roce 2014 - 93 %).

. Zit ve zdravém Zivotnim prostredi (v roce 1990 — 98 %, v roce 2014 — 91 %).

Na dalsich mistech se objevuji hodnoty spojené s praci (zajimava prace, uzite¢na prace, praco-
vat se sympatickymi lidmi apod.). Nékteré hodnoty jsou stabilni, u jinych dochézelo v pribéhu
¢asu ke zménam. Vyrazné se zvysila hodnota,mit jakoukoli praci” (z 59% v roce 1990 na 73 %
v roce 2014), déle dlraz na pfijemnost Zivota a na to, mit ¢as na konicky a zajmy, Zit zajimavy,
vzrusujici zivot. Snizila se hodnota spocivajici v ochoté ,pomahat rozvoji demokracie ve spo-
le¢nosti” (ze 69 % v roce 1990 na 59% v roce 2014).

Zdroj: CVVM, 2014.

DOBRA RADA NAD ZLATO

Mnohdy sly$ime: bud sam sebou. Ale co to znamena? Vystupujeme v Zivoté v fadé roli a je
na nas, do jaké miry jsme v nich ,,opravdovi®. Vétsinou chceme vypadat schopnéjsi, lepsi,
nez ve skute¢nosti jsme, coz je do jisté miry prijatelné. Netrapit se tim, Ze nejsme idealni,
a naucit se mit radi sami sebe patfi k zdkladnim radam, které nam psychologové davaji.
Pfiméfend mira sebevédomi ovliviiuje nasi tispésnost, zdiiraziiujeme slovo ,,pfiméfena“.

Psycholog Tomas Novak (2014) nabizi v této souvislosti nékolik zasad vztahu k sobé

samému:
+ Pochval sebe i druhé, byt vse nebylo idedlni.

- Duvéruj, ale obezietné. Ne kazdy, kdo to tvrdi, to s tebou mysli dobre. Ne kazdy, kdo to mysli
dobre, to dobfe déla.

+ Kdyz se véci nedafi, vér, Ze bude lépe - hned, jak na to prestanes uzkostlivé cekat.

+ NeSetfi na sobé vic, nez je skute¢né nezbytné. Musis vydrzet - a to chce urcité investice.

+ Vyhni se casté sebekritice. Misto toho zmén v ramci moznosti to, co ti vadi.

+ Méjrad sebe sama. | proto, abys mohl mit rad své blizni.

- Snaz se byt sam sebou, ne nékym jinym. Zij v pohodé se svymi nedostatky.

Zdroj: Psychologie dnes, 1/2014.
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Udélejte si maly pokus. Znovu si vezméte Cisty list papiru. PoloZte si zddnlivé jednoduché otdzky:
»Proc jsem na sebe pysny? Co se mi povedlo? Za co se muizu pochvalit? Jaké jsou moje tispéchy?“
Na setkdnich a semindfich, kde toto cviceni délame, pozorujeme na lidech pocdtecni rozpaky,
nervézni smich, pak vdznost, soustredént, ale kdyz zacnou psdt, najednou se zacnou lehce usmi-
vat. Pozndvaji, Ze na sebe mohou byt pravem pysni. Chvdli se. Na nase ispéchy zapomindme,
kdezto netispéchy proZivame naplno, nici nds. A to je chyba! Tak se prosim ted zamyslete a piste.
At je seznam vasich tispéchii co nejdelsi.

Svét se stale rychleji méni a vyviji, coz klade velké naroky na nase adaptacni schopnosti.
Vsechno kolem nas je v pohybu a my musime na zmény reagovat. NemtiZeme pasivné pii-
hliZet, ale naucit se jit dale v souladu s ménicim se svétem. Nespokojenost se stavem svéta i se
sebou samym a aktivni odpovéd na ni mize vést k rozvoji osobnosti, ale zpusobit i problémy.

Nové technologie s sebou nesou kromé novych moznosti i fadu nebezpeci. Pro ¢lovéka,
pro nas véechny. Studie Digital Diaries (Psychologie Dnes, Cervenec 2014) zjistila, Ze Ceské
déti ve veéku tif az péti let sice ovlddaji digitalni technologie, ale maji problémy zavazat si
tkanicky u bot. Nase stoleti prineslo také novou fobii zvanou ,,nomofobie® - strach ze ztraty
kontaktu pfi nedostupnosti mobilniho spojeni. Hrozi ndm digitalni demence? Nad tim se
zamysli fada autort, v roce 2014 vysla publikace specialisty na mozek Manfreda Spitzera,
ktery popisuje, k jakym psychickym zméndm muize vést prili$né pouzivani digitalnich médii.
Vysledky vyzkumi, které zminuje, jsou alarmujici. Na digitdlnich médiich vznika zavislost.
V dlouhodobém horizontu poskozuji télo, a predevsim mysl. Jakmile prestaneme vyvijet
dusevni asili, ochabuje ndm pamét. Nervové spoje odumiraji a ty nové nepreziji, protoze jich
neni tfeba. U déti a mladistvych dramaticky klesa vinou digitalnich médii schopnost ucent;
vysledkem jsou poruchy pozornosti a ¢teni, tizkost a otupélost, poruchy spanku a deprese,
nadvaha, sklony k nasili a upadek spole¢nosti.

STRES ZABIJAK

V soucasném svété se musime vyrovnavat s velkym mnozstvim stresovych situaci, které
zahlcuji nase smysly, s pocitem ohroZeni i s naroky, které s sebou nese nase spolecenska
i ekonomicka situace. Pokud se nedokdZeme se v§emi hrozbami vyrovnat, dostavi se stres,
ktery ohrozuje predevs$im obyvatele vyspélych zemi. Projevuje se podrazdénim, neklidem,
svalovym napétim, ztratou koncentrace. Ruku v ruce se stresem prichazeji deprese, Zivotni
melancholie, nechutenstvi, apatie, rizné formy zavislosti a celd rada civiliza¢nich chorob.
Regeni na trovni celé spole¢nosti nevypada zatim realné. Jednou z rad, kterou ndm odbornici
davaji, je pravé poznani sebe sama. Pfemysleni o sobé, sebepoznani zahrnuje fadu citlivych
témat od odhaleni skute¢nych tuzeb az po vyjasnéni vztahu ke svym problémtim. Miize nam
pomoci ,,ziskat ptidu pod nohama“ a umét se podivat objektivnéji na svét kolem nds, naucit
se pfedchazet stresu. K tomu se vratime v zavéru této kapitoly.



