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Nekolik slov 0 autorce

Docentka Ludmila Fialova vystudovala dva obory na Fakulté télesné vychovy
a sportu a na Filosofické fakulté Karlovy univerzity v Praze. Od roku 1989 pusobi
na katedfe pedagogiky, psychologie a didaktiky na UK FTVS, kde vyucuje Di-
daktiku a Télesné sebepojeti.

Vyzkumu postojl k vlastnimu télu a k vlastni osobé se vénuje déle nez 15 let.
Byla zapojena také do mezindrodniho vyzkumu ,Télesné sebepojeti, zdravi
a sport ve stredni, vychodni a zdpadni Evropé”.

V poslednich letech spolupracuje i s mimoevropskymi univerzitami. Rozdily
v péci o télo mezi kulturami pfindseji cenné informace o kvalité Zivota a pod-
minkach pro osobni spokojenost jednotlivcl. Problematika postoje k sobé a ke
svému télu je v soucasné dobé velmi dlilezita pro kazdého z nas, a proto se stala
i predmétem mnoha vyzkuma.

V roce 2003 byla autorka této knihy ocenéna jako ,Zena mésice” a zafazena
mezi nejuspésnéjsi ceské zeny v oblasti védy. Je uzndvanou odbornici nejen na
domaci pidé, aleivzahranici. Publikuje v odbornych i popularné-nau¢nych ¢a-
sopisech, aktivné se ucastni kongrest a stazi doma i v zahranici. V roce 2006
byla zafazena do encyklopedii ,Who is who in the world” a ,2000 outstanding
intellectuals in the 21. century”, byla ocenéna také jako ,International educator
of the year 2006".
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1/ Sebepojeti

Existuje jen jediny zpusob, jak si poradit s Zivotem, a to najit onen
soubor hodnot, které nepodléhaji médnim trenddm, které se nikdy
nemeéni a budou neustdle rodit ovoce v tom smyslu, Zze ndm

i uprostred velice nejistého svéta prinesou klid, zdravi a jistotu.

(J. Hora)

Kazdy clovék si vytvafi urcity obraz o sobé, svych schopnostech, vlastnostech,
védomostech, své inteligenci, i o svém téle, zdravi, vzhledu... Tento obraz
a soucasné i postoj k sobé nazyvame sebepojetim.

Sebepojeti ma dvé zakladni ulohy a funguje jako:

) Nastroj orientace v osobnim Zivoté - pomdaha orientovat se ve vztazich
spolecenskych, citovych, ¢asovych... Jim fidime sva ocekdvani i chovani.
Jednani ¢lovéka zéalezi na tom, jak spolehlivy obraz o sobé ma. Dusevné
zdravy ¢lovék zna své sily, rozumi svym motiviim... Psychotik ma nerealna
ocekavani, nepfimérené reakce a nasledné neuspéchy ho vedou k dezorien-
taci.

) Stabilizator ¢innosti - sebepojeti je relativné stalé, ma tendenci k jednoté
a odmitani zmén. Vjemy a predstavy vztazené k sobé (télesnému vzhledu,
zdravi, citovosti...) jsou relativné neménné.

Své sebepojeti branime proti vnéjsim vliviim, ¢asto neuvédoméle zkreslujeme
vnimanou skute¢nost, a to ma pak povahu sebeklamu. Takovéa obrana zbavuje
¢lovéka nutnosti vyrovnat se s konfliktni situaci, kterd ohrozuje jednotu sebe-
pojeti, soucasné poskytuje cas a klid pro vhodnéjsi realisticky zptsob feseni.
Ale je tfeba davat pozor, aby se Unik od reality nestal trvalym sklonem.
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Lidské télo a duse

Vadou téla se duse nezohavi, ale krdsou duse se zdobi i télo.
(Seneca)

Vztah téla a duse, fesili filozofové po cela staleti. Mnoho pozoruhodného k filo-
zofickému pojeti clovéka pfinesli jiz néktefi anticti filozofové (Sokrates, Platon,
Aristoteles). Duse ¢lovéka se v nejstarsich predstavach ztotoznovala s dechem,
vzduchem nebo jinou blize neurenou latkou. Od Platona pokladali idealisticti
filozofové dusi za nehmotny princip pohybu, pozndani a Zivota. Nachazime zde
uceni o nesmrtelnosti duse, které stfedovéka scholastika obohatila o ,dUkazy”
vyvozené ze samé podstaty duse, jejiz existence je nezdvisla na existenci téla.
V souladu s virou v nesmrtelnost a s ndbozenskymi pfedstavami o stvofeni
duse Bohem (télo od rodic, duse od Boha) fesili pozdéji kiestansti teologové
(Sv. Augustin, Tomas Akvinsky) vztah mezi dusi a télem dualisticky. V jejich kon-
cepcich se viak spiSe prosadilo Aristotelovo pojeti duse, ktera télo formuje. Ne-
existuje vsak jinak nez ve spojeni s télem. Bez ni je télo jen pasivnilatkou a nikoliv
Zivou bytosti. Dualista a zakladatel novodobé filozofie René Descartes vyhrotil
protiklad mezi dusi a télem jako dvou na sobé nezavislych substanci. Velky du-
raz byl kladen na rozdil duse - jako myslici bytosti — a téla, bytosti prostorové.
V 19. a 20. stoleti se ve filozofickych dilech objevuji nové pohledy i pfistupy
ve zkoumani ¢lovéka. Mezi novymi pfistupy ke ¢lovéku, ke vztahu téla a duse,
ale zejména k lidskému télu, maji vyznamné misto fenomenologie, personalis-
mus a existencialismus... Jejich spole¢nym rysem je, Ze za pfedmét filozofie se
jiz neprohlasuje byti samo o sobé, ani zdkony jeho faktické existence, ale odha-
lovéni smyslu byti. Télo tedy neni pouhou biologickou entitou, ale ma v ném
podil nase ,j&", prostfednictvim kterého své télo prozivame. Télo je tudiz nosi-
telem, ale zaroven i tvlircem vztah( k okolnimu svétu a nabyva spolecensky
a kulturni rozmér (Rydl, 1993; Aleksandrova, Bychovskaja, 1996).
Prostrednictvim vlastniho téla vstupuje ¢lovék do socialnich kontaktd, vy-
jadfuje sebe, sdéluje o sobé. Proto se v dnedni dobé snazime pochopit ¢lovéka,
jeho téloi dusi jako jednotu. Sméfujeme k jeho celistvému pojeti. Funkénim za-
kladem a vychozim bodem kazdého projevu ¢lovéka je jeho télo. Télo viak
¢asto zUstava cizi, neznamé a malo poznané praveé pro svou blizkost. Vlastni té-
lesnost ¢lovéka je zcela samoziejma a jsme na ni zvykli. A snad pravé proto by
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mélo byt vlastni t&lo objektem uvédomélé pozornosti a vykladu. Casto se jim
vsak védomé zacneme zabyvat az pii aktualnich funkénich poruchach zplso-
benych zranénim ¢&i onemocnénim, kdy télo prestavéa byt samoziejmosti a za-
¢ind byt povazovano za vyznamné.

Clovék manipuluje svym télem a zaroven sam sebe chape ve vztahu k télu.
Moznost vejit do vztahu ,mit télo” mé pouze ¢lovék (zvife je pouze télem). Clo-
vék viak zaroven vi, ze je ve své télesnosti vydan pohledu a hodnoceni druhych
lidi. Obleceni neni jen zahalovanim téla, ale mlize vytvaret novy a lepsi pocit
téla, a ovliviovat tak i sebevédomi ¢lovéka. Proto je pfikladan takovy vyznam
modé. | zde viak vidime rozdil mezi byt télo” a ,mit télo”. Na jedné strané jsme
svym télem a predstupujeme pred zrak druhého ¢lovéka, na druhé strané
mame télo a upravujeme svUj zjev tim, ze se urcitym zplsobem oblékame, Ce-
seme, licime, parfémujeme... Kdyz upravujeme svij vnéjsi zjev, vyjadiujeme
vzdycky né&jakou stranku své niternosti. Clovék mize dokonce prezentovat
néco, co si vlibec nemysli, ¢&im vibec neni.

Jednani s télem jako s véci mize poskodit nejen fyzické, ale i dusevni zdravi
¢lovéka. Starost o télesny vzhled je ¢asto doprovazena obavami z téla a jeho
funkci, mize odvadét energii jedince od dulezitych véci pro zivot a naopak jej
orientovat na boj s ¢asto jen domnélou nadvéhou, vraskami, Sedinami...

Pohled natélo jako centrum zivota ¢lovéka se v poslednich desetiletich spo-
juje stdle vice i s terapeutickymi moznostmi, jak ovlivnit télo spravnou Zivoto-
spravou (predevsim pohybovou cinnosti a vyzivou), jak naucit ¢lovéka o své
télo pecovat ve smyslu zdravotni prevence, ale i kultivovaného a zdravého
vzhledu.

Mluvit o krase ¢lovéka je zna¢né slozitéjsi nez u krasy zvifat a véci. Clovék
muze byt i vnitiné krasny, prostfednictvim vlastnosti, které vypovidaji o jeho
dusi. Télesno od dusevna ¢lovéka nelze oddélovat. Vzijemné se podminuji
a ovliviuji, a neni je proto mozné dualisticky rozdélit na dvé nezavislé latky,
které mohou byt formovény, utvéreny a vychovavany oddélené.

Druhého c¢lovéka obvykle vnimame bez vétsich problém, v pohledu na
sebe mivdme ale ¢asto zkreslené predstavy a problémy s pravdivosti sebepfiji-
mani. Je to ovlivnéno dvojim vnimanim vlastni osoby. Je tfeba rozlisit ,ja" jako
subjekt (ja jsem ten, kdo vnima) a ,mé” jako objekt vnimani (vytvafim si obraz
ojinych i o sobé samém). Nase védomi ma sv(ij pfedmét (védomi néceho, napf.
vlastniho téla). Ja jsem v tomto ptipadé obrazem sebe - vnimaného a hodnoce-
ného. Zaroven ma védomi svllj podmét (¢i védomi). Ja jsem v tomto pfipadé

11
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ten, kdo vnima, hodnoti, rozhoduje a kona. V téchto dvou podobach je ndm
dan prozitek vlastni osoby. Jeho prostrednictvim ziskdvdme informace z okoli
a z nitra vlastni osoby, ze souc¢asnosti a minulosti, ze skute¢na i ze snéni (Balcar,
1983). Proto je nase vnimani subjektivni, ¢asto komplikované a neda se nijak
presné zméfit nebo urcit. Timto dvojim vztahem k sobé se také ¢lovék lisi od
vétsiny zivych tvord.

Za nejdulezitéjsi zdroj poznani jsou pokladany predevsim udaje o vnéjsi
skutecnosti nebo i pfiznaky neuvédomovanych déjli, méné pak podoba, ve
které si ¢lovék své byti uvédomuje. Tento osobni, subjektivni proZitek je nosnou
silou v dusevnim Zivoté a jeho nedostatek byva zdrojem poruchy. Ztrata kon-
taktu se sebou samym znemoziuje pfimérené uspokojeni pudovych motivi
i vytvoreni uspokojivych vztah( s druhymi lidmi.

Spokojenost ¢lovéka se sebou samotnym ovliviiuje do znacné miry i jeho
chovani. Miru aktivity jedince ovliviiuje i pocit vysoké hodnoty ,ja“, pocity dlle-
Zitosti, kompetence, vykonnosti, pfitazlivosti a podobné. Dilezité je, jak jedinec
vnima a pocituje sam sebe, jak 0 sobé smysli a jak se domniva, ze o ném smysli
jini (to se tyka jeho fyzického zevnéjsku, psychickych vlastnosti a chovani, ale
i toho, co mu patfi jako majiteli — napf. véci, partner...). Pro dobré fungovani
¢lovéka ve spole¢nosti ma vyznam jeho sebepercepce a sebehodnoceni, které
zohlednuji jeho dusevni i télesné pfedpoklady a znaky.

Vyznam sebepojeti

Krdsa je Zivot snimajici zdvoj ze své tvdre. Avsak vy jste Zivot a vy jste
zdvoj. Krdsné véci pozndvaji a vyhleddvaji, kdo jsou k tomu naddni.
(Demokritos)

Sebepojeti chdpeme jako celkovy postoj k vlastni osobé, ktery ma prvky kognitivni
(sebepoznani, sebedefinovani...), emocionalni (sebehodnoceni, sebelcta...)
a ¢innostné regulativni (sebeprosazovani, sebeuplatnéni, sebekontrola...).
Sebepojeti se opird o vlastni zkusenost i o minéni druhych lidi. Hodnoceni
okoli jedincem zavisi na vztahu tohoto okoli k jeho osobé. Urover sebevédomi
jedince je ddna pomérem obrazu jeho redlného a idedlniho j3, tedy toho, za
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koho se povazuje, a toho, kym by chtél byt. Cim mensi je rozdil, tim je jeho sebe-
védomi vétsi.

Jedinec s nepfiméfenym a nepravdivym sebepojetim je lehce zranitelny,
protoze musi stale pocitat s moznosti, ze bude konfrontovdn s neocekavanymi
reakcemi druhych lidi. Vysledkem toho je pak uUzkost a obrannd reakce. Z&-
kladni prvky sebepojeti ukazuje nasledujici obrazek.

’ Inteligence ‘ ’ Télo ‘ ’ Charakter ‘ ’ Pocity...
’ Télesny vzhled ‘ ’ Zd:avi ‘ TélesnéV)’/konnost‘

Obr. 1.1 Prvky sebepojeti

Nékteré znaky jsou neoddélitelnou vybavou nasi identity, nevybirdme si je, ani
je nijak neovlivnime (pohlavi, barva klze, datum narozeni...). Nékteré slozky
své identity mGze ¢lovék ovlivnit, protoze md k dispozici urcity vybér. Jde
o volbu partnera nebo kariéry, ale i o nabozenskou, politickou ... pfislusnost...

Télesné sebepojeti (télesny vzhled, zdravi a vykonnost) je velmi dllezZitou
soucasti celkového sebepojeti. Obraz vlastni osoby, ¢i pojeti sebe sama zahrnuje
vlastnivzhled a télesné vlastnosti, vlastni schopnosti (umim, mohu), vlastni po-
stoje (citim se $patné, kdyz...), vlastni role a povinnosti druhych vici jedinci
(lidé jsou povinni prokazovat mi...).

Tento obraz vlastni osoby je strukturou o mnoha vrstvach a vystupuje také
jako motivacni Cinitel. Vysoko se ocenuji lidé, ktefi védi, Ze maji ve své &innosti
dobré vysledky, Ze jsou uznavani, maji dobrou spolecenskou pozici a vypadaji
atraktivné. Sebeocenéni maznacny vliv na citovou rovnovahu a na sociélni fun-
govani jedince. Nasledujici obrazek ukazuje, na zakladé jakych informaci si ¢lo-
vék vytvafi obraz o své osobé.

13



28277  JAKDOSAHNOUT POSTAVY SNU

Predstava o tom, jak mé druzi hodnoti
Ocekévéni druhych

al'd 4

Vnimani a interpretace Ocekavani od sebe
chovani druhych vici mé

v 1 v !

Chovani druhych ve smyslu Moje chovéni ve smyslu
predchoziho hodnoceni predchozich ocekavani
Hodnoceni mé osoby % Vniméni druhymi,
druhymi lidmi »|interpretace mého chovani

Obr. 1.2 Interakéni kruh sebedefinovdni

V zésadé mlzeme rozlisit nékolik zdkladnich vyznami sebepojeti.

) Obraz,ja”
V nécem se realité podobd, ale v néc¢em se od ni vzdaluje. Je to vypovéd
o mné samotném — o tom, jaky jsem, jak se vnimam jako individualita. Obraz
0 sobé je ale ovlivnén také minénim druhych lidi.

» Hodnoceni ,mam byt"
J& zaujimam k vlastnimu obrazu citovy, hodnotici vztah (laska, pocit viny,
odpor...). Jde casto o rozpor mezi idedlnim ja a skute¢nym ja. Zavisi to na
pfijatych nédrocich na sebe. Toto sebehodnoceni byva zna¢né odolné vici
zméné.

) Smérovani ,chci byt”
Obraz o sobé jeivyzvou, zdrojem budouci motivace. Kromé hodnoceni tu je
i ¢inné sméfovani (nékdy i v podobé volniho sili). Napfiklad rozhodnuti
»mél bych vypadat jinak, proto zménim svij Zivotni styl”.

) Moznost ovlivnéni
Jde o prijeti vnéjsi kontroly (vysledky zavisi na nahodé, vili jinych) ¢&i o vnitfni
kontrolu (vysledky jsou dlsledkem mych vlastnich ¢ind). V situacich, k jejichz
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zméné jsme motivovani, se projevuje nas postoj jako mira sebedlveéry a vy-
razné ovliviiuje nase prozivania chovani. V extrémnich pfipadech je jedinec
bud presvédcen, ze on s danou situaci nemuze nic délat, nebo naopak, ze
vse zavisi jen na ném. Pravda ale byva nékde mezi.

» Role (mam byt)
Spolecenska role je ¢initel, ktery méni chovani i prozivani prostfednictvim
sebepojeti. Spole¢nost ma urcita ocekavani, ktera se lisi napfiklad pro osobu
Zeny, studenta, feditele... A na zakladé tohoto zafazeni je oc¢ekdvano urcité
chovani, oblékani, vzhled, znalosti...

Vyvoj sebepojeti

Sebelicta je povést, jakou mds sdm u sebe.
(B. Tracy)

Rodinné prostredi ovliviuje ¢lovéka nejdfive a nejvice. Pozdéji pomahaji sebe-
pojeti utvaret zkusenosti s dalsimi lidmi, ktefi zaujimaji k jedinci hodnotici postoj
(pohled rodicli, sourozenct, vrstevnikd, autority v podobé ucitele, trenéra,
$éfa...). Spolecenské stereotypy ovliviuji ¢lovéka a jeho chovéni podle toho,
zac je pokladén, co je od ného oc¢ekdvano vzhledem k pfislusnosti k pohlavi,
narodnosti, vrstvé, povolani, véku, zevnéjsku...

Nové zkusenosti prindseji dalsi informace o tom, jak druzi ¢lovéka vidi,
a prestoze obraz o sobé je znacné staly, mize byt na jejich zakladé urcita ¢ast
sebepojeti pozménéna.

Sebepojeti se tedy vyviji na zakladé zkusenosti samotného ¢lovéka s vlastni
osobou, ale i na zakladé poznatk z okolniho svéta. Podle Balcara (1991) vznika
zaklad sebepojeti ve tietim roce Zivota, kdy dité za¢ne odlisovat ,ja-ty”, tedy
osoby a predméty. Nejprve se vyviji ,télesné ja“, pak teprve ,socidlni ja“. Ve vy-
voji jedince Ize jednotlivé faze vyvoje sebepojeti charakterizovat nasledovné.
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Tab. 1.1 Vyvoj sebepojeti (Balcar, 1983)

Vék batoleci: jsem to, co mohu svobodné délat
Vék predskolni: jsem to, co ucinim

Vék skolni: jsem to, co dovedu

Obdobi dospivani: jsem to, ¢emu vérim

Vék mladé dospélosti: jsem to, co miluji

Stredni vék: jsem to, co poskytuji

Obdobi zralosti: jsem to, co po mné zdstane

Do sebepojeti ¢lovéka postupné vstupuji i prvky sebehodnoceni, které se na
pocatku skolni dochéazky vétsinou Fidi nazory, postoji a hodnocenimi dospélych
(uciteld, rodich). Postupné se ale stale ¢astéji uplatiuji i hodnoceni vrstevnicka.
Vétsina ¢innosti mladsich $kolakl je zamérend navenek, o vlastni nitro se
déti v tomto véku pfilis nestaraji. Pfestoze jejich sebepojeti je jesté obecné, je-
jich ,j&" je uz nositelem citll, snah a pfani. Hodnoceni zakovy osobnosti vsak
mUze obsahovat nékteré vyrazové krajnosti nebo postihovat ¢asto se opakujici
situace vyznamné pro prozivani vlastni Uspésnosti ¢i nelspésnosti, které se
mohou promitnout do nepfiméreného sebehodnoceni. Je-li Zak stale hodnocen
negativné a posuzovan v mnoha oblastech jako horsi nez ostatni, ztraci dGvéru
ve vlastni sily. Na druhé strané i nadhodnocovani a pfilisné zdUrazrovani ispécht
muze vyvoldvat nadmérnou a nerealistickou sebedlvéru a sebejistotu.
Puberta a dospivani znamenaiji v sebepojimani velky kvalitativni pfedél. Po-
zornost dospivajiciho zprvu upoutava jeho vzristajici fyzicka sila, ménici se
vzhled, tvary a vlastnosti jeho téla. Tyto nové kvality se stavaji predmétem srovna-
vani a ohodnocovani. Vyssi Uroven poznavacich procest umoznuje i studium
sebe sama. Vlastni osoba, ktera byla dfive pojimana prevazné jako predmét
¢innosti, se stadva postupné i objektem sebeuvédoméni. Vznika, postupné se
méni a prohlubuje obraz sebe zahrnujici nejen vlastni zevnéjsek, ale i schop-
nosti, myslenky, ndzory, pfani a touhy, mravni a volni kvality. Tak se rozviji nad-
mérny zajem o vlastni ja, ktery souvisi s urcitou sebestfednosti v tomto véku
a ovliviiuje usuzovani i prozivani. Je projevem postupného osamostatrovani,
hledani sebe sama, Usili o vlastni identifikaci. Pfevazné extrovertni (navenek
obracend) orientace ditéte je vystfidana docasnou a vyvojové podminénou in-
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troverzi (obracenim se do sebe) doprovazenou sebezpytovanim a sebezd-
raznovanim, kdy doneddvna jesté nejisté ja se stava méfitkem vsech véci.
Nadmérny zajem o sebe, vlastni osobu umozfiuje na jedné strané hlubsi poznavani
sebe sama, na druhé strané je viak i vysledkem nedostatecné vyvinutého sebe-
védomi a sebehodnoceni.

Sebepojeti se stéle vice formuje jako celkovy postoj a vztah k vlastni osobé.
Casto se hovofi o rozdilu mezi takzvanym realnym a idealnim ja (jaky ¢lovék
skutec¢né je, jaky se domniva, ze je, a jakym by chtél byt). Rozpornost téchto
predstav vytvafi v jedinci neklid a napéti. Psychoanalytici vidi v tomto rozporu
jeden ze zékladnich zdrojud vnitinich konflikt(. Jestlize sebepojeti dospivajiciho
obsahuje pfilis mnoho negativnich hodnoceni, nebo castéji nespokojenost
s néjakou vlastnosti (vzhledovou, vykonovou ¢i charakterovou), kterou jedinec
povaZzuje za velmi vyznamnou (ma za to, Ze je osklivy, nemotorny, neschopny...),
kompenzuje tyto nedostatky casto dennim snénim, které se madze tykat pritom-
nosti i budoucnosti (je krasny, Uspésny, bude obdivovan, dosdhne vynikajicich
vykond...). Stiet s realitou u ného navozuje pocity nespokojenosti a malomysl-
nosti. V kladném smyslu viak idedlni predstavy o sobé plsobi motivacné, jsou
zdrojem aktivity pfi sebezdokonalovani, podnécuji k praci na sobé.

Sebehodnoceni vychazi v dospivani z vlastniho ja. Hodnotit sebe znamena
posuzovat se podle urcitych kritérii, ocefiovat své vlastnosti, projevy a vykony
vzhledem k témto kritériim. V prdbéhu zapojovani se do spolecenskych vztah(
prejima a zobecriuje ¢lovék urcité normy a zpracovava je ve sv(ij hodnotici systém.
Sebehodnoceni tedy odrazi i objektivné existujici vztahy a spolecensky uzna-
vané hodnoty, ale tak, jak jsou pretvareny a prozivany.

Relativné samostatné a do jisté miry objektivni kritérium pro hodnoceni
i sebehodnoceni jedince pfedstavuji jeho vykony, které jsou méfitelné a srov-
natelné. Télesna i dusevnivykonnost se v dospivani prudce rozviji, ale i odliduje.
Sebehodnoceni dospivajiciho neodrazi skolni hodnoceni tak bezprostfedné, jak
tomu bylo v dfivéjsim vyvoji. Stredoskoldk se napfiklad mlze povazovat za
dobrého v uritém pfedmétu, i kdyz ma v tomto predmétu horsi znamku.

Do sebehodnoceni se zafazuji nejen konkrétni Uspéchy a nedspéchy, jsou
zvazovany i vlastni schopnosti, neopravnénost riiznych pozadavkad a uplatnéni
v mimoskolnich ¢innostech. Vlastni vykonnost neni tedy posuzovana jen podle
aktudlnich vysledkd, ale i podle dalsich okolnosti, které formuji a ovliviuji sebe-
hodnoceni. Stejné jako se do sebeuvédomovini a sebepojeti celkové promitaji
mezilidské vztahy, tak i v sebehodnoceni hraji dilezitou Glohu druzi. Proto by-
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vaji dospivajici nejcitlivéjsi na dojem, jimz plGsobi na druhé lidi. Zaznamenavaji
vSechno, co se k jejich osobé néjak vztahuje, nejen slovné vyjadiené hodnotici
soudy, ale i neverbalni projevy: je-li jim vénovana pozornost, ¢i jsou-li prehli-
Zeni, soustfeduji-li na sebe pohledy obdivné, kritické, posmésné..., jaka into-
nace hlasu v komunikaci s nimi prevlada... Zvlasté ty projevy a vyroky, které
skute¢né nebo jen podle minéni dospivajicich predstavuji negativni posou-
zeni, byvaji intenzivné prozivany a plGsobi zmatky a vykyvy v sebehodnoceni.

V dobé dospivéni se vyhranuji urcité socidlni potfeby, mezi néz patii také
potieba respektovani vlastni osoby a jeji pozitivni ocenovéni. Do chovani a pro-
zivani se tak promitd touha po uznani. Potteba pozitivniho souhlasu nevede ale
pouze k opakovani uznavané c¢innosti, vyvolava i chovani vedené snahou uka-
zat se v lepSim svétle, zastfit nedostatky. Osobnost mladistvého se stylizuje do
role, kterd je od ného ocekavana nebo o niz se domniva, ze je o¢ekavana.

Vzory a idedly vedou mladého ¢lovéka svymi zaddoucimi a cenénymi vlast-
nostmi k napodobovani a ke ztotoZznéni se s nimi. Pfedstavuji ale i soubor srov-
navacich kritérii pro sebehodnoceni. Proces socialniho srovnavani probiha
kazdodenné a velmi intenzivné ve vrstevnickych skupinach. Tam se déle utvari
socialni zkuSenost jedince se sebou samym i s tim, jak je pfijiman ¢ odmitan
a pro¢. Sebehodnoceni je tak obohacovano o dalsi rozméry, vrstevnici se stavaji
navzajem tolerantnéjsimi a kritictéjsimi. Nazory vrstevniklh mohou korigovat
nékteré vykyvy sebehodnoceni (namyslenost, nadmérné sebevédomi, ale i pod-
ceniovani se). PFilisnd zavislost na minéni skupiny ale mlze vést také k neza-
douci konformité, snizuje-li schopnost samostatné hodnotit sebe i dosazené
vysledky.

Rozkolisané a nevyhranéné sebehodnoceni déti v puberté se v dobé dospi-
vani postupné stabilizuje. Vzdy se ale tykd hlavné vzhledu, pfitaZlivosti, Uspéch
a neuspéchl, védomosti, dovednosti i schopnosti, socidlniho postaveni, jed-
notlivych charakterovych vlastnosti, zésad a principd jednani.

Hodnoceni se vyviji od ocenovéni pfevazné vnéjsich znakd a projevi k hod-
noceni vlastnosti vnitfnich, mravnich a charakterovych.

Sebehodnocenii sou¢asné a budouci sebeuplatnéni je Uzce spojeno s vyvojem
autoregulacnich vlastnosti osobnosti. Stoupa mira sebekontroly a zodpovéd-
nosti za vlastni jednani.
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Tim, Ze je clovék prijiman druhymi a pfijima i sam sebe, je mozné pravé
sebepoznani a plné fungovani jedince. Hlavnim znakem zralé a dobfe
fungujici osobnosti je otevienost viici zazitkiim a novym poznatkim,
ktera je podminéna jistotou o vlastni hodnoté ve vsech ohledech a dii-
vérou ve vlastni schopnosti. Clovék se zdravym sebepojetim se stava
aktivnim a uvédomélym spolutviircem svého Zivota.
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2/ Télesné sebepojeti

Krdsa clovéka jesté vice zdlrazriuje jeho mravni hodnoty,
avsak nemd-li jich, je pak krdsa jen podivand pro oci,
nikoliv potésenim pro srdce.

(V. G. Bélinskij)

Postoj k vlastnimu télu, ktery zaujimdme na zakladé obrazu utvoreného o téle,
jeho vzhledu, funkénosti..., nazyvame télesnym sebepojetim. To je velmi dlle-
Zitou soucasti celkového sebepojeti, v nékterych fazich vyvoje dokonce nejdi-
lezité&jsi.

Télo je pfedmétem socidlniho a kulturniho vyvoje. Ménici se normy a hod-
noty v rznych kulturach, epochéach nebo prostiedich ovliviiuji nase sebepojeti.
V soucasné dobé se dokonce zacind péstovat kult, ktery na nase télo klade
naro¢né pozadavky (aby bylo zdatné, opalené, stihlé a bez tuku, zdravé vypa-
dajici...). Télo se stava designérskym produktem a objektem, do néhoz musi
byt investovano. Byva Casto verejné prezentovano i jako symbol Uspéchu...
Z téchto dlivodl je povazovano za jednu z nejdllezitéjsich komponent celkového
sebepojeti. Télesné sebepojeti proto sehrava v Zivoté dnesniho ¢lovéka vyraznou
roli.
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