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Abstrakt

Prace se vénuje vili, volni vlastnostem a sebevychové u studentti. Vychdzi ze
soucasného pojeti vile jako syntetické funkce osobnosti, vyvojové nejvyssi schopnosti
seberegulace a omezeného kognitivniho zdroje. Volni vlastnosti jsou chapany jako vné&jsi
projev vile, sebevychova se na vsak zaklad¢ reSerSe literatury jevi jako zastaraly termin,
ktery byl nahrazen novymi terminy a oblastmi zkoumani (e.g.: prokrastinace). Z
predlozeného predstaveni riiznych pojeti vile a seberegulace vyplyva podobnost mezi
existujicimi modely: na jedné strané stoji emocionalni, pudovy systém (thymos, id, horky
systém), ktery stoji v opozici K racionalnimu systému (logos, ego, studeny systém), a
uspésna seberegulace Cloveéka stoji na schopnosti se nenechavat strhnout emocionalnim,
horkym systémem. Ddle se prace vénuje specifikiim sebevychovy u studentli a zakladnim
proménnym, které ji ovliviiuji (individualni rysy osobnosti, motivy, ¢as a stres, role ucitele
a kolektivu), a predstavuje jednotlivé metody sebevychovy: sebepoznani, spravné
formulovani cile, pfedbézny zavazek, implementaéni zdmér, tvorbu zvyku, dosahovani
»flow*. Empirickd ¢ast obsahuje navrh kombinovan¢ho vyzkumného projektu, ktery se
jednak zaméfuje na zjisténi rozdili a porovnani osobnostnich rysii u rizného typu studentti
VS, a jednak na testovani intervenéniho programu, ktery byl na zékladé vyse zminénych

metod sebevychovy navrzen.
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Abstract

The bachelor thesis deals with volition, will traits and self-education of students.
Volition is understood as a synthetic function of personality, evolutionary highest function
of self-regulation and a limited cognitive source. Will traits are considered an outer
manifestation of will, self-education (especially its Czech equivalent) is considered an
outdated term that is being replaced by similar topics of research such as procrastination.
Several philosophical and psychological concepts of will and self-regulation are outlined.
Author concieves much of them similar, suggesting emotional, impulsive system (thymos,
id, hot system) is usually put opposite to a rational system (logos, ego, cool system).
Succesful self-regulation is therefore based on an ability to master the emomotional, hot
system. Another part of the paper deals specifically with self-education and variables that
are affecting it (individual traits, motives, time and stress, role of a teacher and group).
Several methods of self-education are described: self-discovery, formulation of educational
goals, precommitment, implementation intention, creating of a habit, reaching flow. The
paper ends with a research proposal, that would measure individual differences of students
in terms of personality traits (especially self-control and 1Q) and would also test an

improving intevention programme based on the self-education methods presented.

Keywords
psychology, volition, will, willpower, self-control, self-education, personality traits, self-

regulation, self-management
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1 Uvod

,, Prostiedkem duchovniho rozvoje cloveka je kdzen.* Morgan Scott Peck (2008, s.
292)

Ve snaze odolat pokuseni Sirén je Odyseus pfipoutdn ke stézni a ndmoinici maji
zalepené usi voskem. Tak je v pfibéhu z 8. stoleti pfed Kristem znazornéna zkuSenost
Cloveéka s uplatiovanim vile. Téma vule, volnich vlastnosti a sebevychovy je napfic
historii doménou zejména filosofie a pozdéji nové formované védy psychologické. Ackoliv
se dnes dotyka mnoha socialnich a psychologickych problému, je vili, volnim vlastnostem
a sebevychové vénovana v Ceské literatufe minimalni pozornost. Na zaklad€ zahrani¢nich
vyzkumt se vSak ukazuje, Ze prediktivni sila sebekontroly, resp. vile, je v kategoriich jako
pfijem, finanéni stabilita, prestiZ povolani, fyzické a mentalni zdravi, zneuzivani drog nebo
kriminalni ¢innost srovnatelna s faktorem obecné inteligence nebo socioekonomickym
statusem rodiny (Duckworth, 2012). A opac¢né, slaba sebekontrola ,,koreluje s takika vsemi
typy individudlnich traumat jako je ztrata pratel, propusténi z prace, rozvod, nebo pobyt ve
vezeni.“ (Baumeister et al., 2011, s. 15). Tyto poznatky samoziejmé vyvolavaji zajem vuli
a volni vlastnosti rozvijet, protoze pravé silna vile a rozvinuté volni vlastnosti jsou
piedpokladem dobré sebevychovy jedince, resp. jeho Gspésné socializace a kvality zivota
obecné. To plati zejména v prostiedi postmoderni spole¢nosti s vysokym podilem
samozameéstnavatelli, nutnosti se casto preorientovavat na trhu prace ¢i uspésné
samoregulovat pracovni ¢innost v prostfedi neustalych podnéti datovych technologii.
Cilem prace je tak zmapovat stav pochopeni vile, volnich vlastnosti a seberegulace
Clovéka a do cCeského prostiedi pfinést metody sebevychovy, které doposud nebyly
publikovany.

Prace se sklada z uvodu, &tyf tématicky zaméfenych kapitol a zavéru. Prvni
tématicky zaméfena kapitola se vénuje definovani pojma hojné vyuzivanych v této praci
(vtle, volni vlastnosti, sebevychova) a vymezeni cilové skupiny studentii, na kterou se tato
prace zamé&fuje. Druhd tématicky zaméfena kapitola pfedstavuje riznd pojeti vile a
seberegulace v historii psychologie. V prib&hu psani této prace jsem zjistil, Ze téma je
obsahové bohatsi, nez je v daném rozmezi zvladnutelné, proto jsem se v této kapitole
rozhodl zaméfit zejména na vuli a seberegulaci, ne na historicky vyvoj sebevychovy.
Nutno dodat, Ze z psychologického hlediska chdpu jako hlavni determinanty uspé$né
sebevychovy ¢loveéka praveé vili a seberegulaci. Treti tématicky zamérena kapitola se

vénuje vybranym metoddm sebevychovy, které se v Ceské literatufe neobjevuji. Tato
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prakticka ¢ast predchazi navrhu kombinované¢ho vyzkumného projektu v posledni kapitole,
v ramci néhoz by praveé nékteré metody byly testovany pro svou ucinnost.

Vice jak polovina prace vychdzi z odbornych, anglicky psanych zdroji. Duraz pfi
vybéru literatury jsem kladl na aktudlni odborné studie k tématu. Pokud neni u pfimych
citaci uvedeno jinak, jedna se o vlastni pieklad. U pojmu, které v Cestiné jeSté nemaji
ustaleny ekvivalent, nebo by se pteklad kryl s jinym jiz zavedenym terminem, uvadim

Vv zavorce puvodni anglicky pojem. Prace vyuziva cita¢ni normu ISO 690:2011.



2 Definice a kontext

Cilem této kapitoly je porovnat piistupy ruznych autori K pojmim, jimiz se zabyva
tato prace, a prinést odpovidajici kontextudlni ukotveni. Mimo volni vlastnosti a
sebevychovu povazuji za zasadni vénovat se pojeti vile, nebot’ fada autorii povazuje volni
vlastnosti pravé za vnéjsi projev vule (Nakonecny, 2011, s. 562) nebo jeji vlastnosti
(Holecek, 2003, s. 130). V této casti také bude vymezen pojem studenti. To povazuji za
dilezité jednak pro ucely navrhu kombinovaného vyzkumného projektu a jednak pro

pochopeni kontextu, ve kterém studenti uplatiuji volni vlastnosti a vychovavaji sami sebe.

2.1 Vule

Na fenomén vile se ve svém uvazovani zaméfil jiz Aristoteles (viz kapitola 3.1), v
psychologii je pak pfedmétem zajmu piednich mysliteld od samého formovani této védy na
konci 19. stoleti. V teorii osobnosti ji jako faktor objevil jiz v roce 1905 Webb, pozdé&ji
v roce 1953 jej potvrdil R. B. Catell (dle Nakoneény, 1998, s. 522). Piesto k tématu viile
neexistuje jednotné psychologické paradigma a neni ani ustdleno spoleéné pojmoslovi.
V dusledku toho tématika viile a sebekontroly ¢asto nebyva fazena do ucebnic psychologie
jako samostatna kapitola a obecné ji neni vénovano mnoho pozornosti. V anglickém jazyce
se pro vili pouzivaji synonymné slova will, volition a willpower (toto oznaceni
zpopularizoval Baumeister nazvem své posledni knihy Willpower: rediscovering the
greatest human strength). Americkd psychologicka asociace vedle toho povazuje za
spoleéna oznaceni pro vili jesté: ,,determination, drive, resolve, self-discipline, self-
control.” (APA, 2014). ,,Determination” ve smyslu rozhodnosti ale Nakone¢ny (2011, s.
562) tadi jiz do volnich vlastnosti a obdobné drive nepouziva Steven Pinker ve své
nedavné stejnojmenné knize pouze ve vyznamu vule. V némecké odborné literatuie se
pouziva termin Volition, nicméné se tyka ,viile jako procesu (volni regulace jednani),
nikoli wiile jako dispozice k jednani.* (Nakone¢ny, 2011, s. 562). Podle Americké

psychologické asociace vétSina psychologickych védct dnes definuje vuli jako:

o . Schopnost odlozit uspokojeni a odolat krdatkodobym pokusenim pro dlouhodobé
cile,

e schopnost ovladnout nezdadouci myslenky, pocity nebo impulsy,

e schopnost uplatnit ,studeny ‘ kognitivni systém chovani spise nez ,horky*
emocionalni systém,

o vedomou, zacilenou regulaci vlastniho self svym self,
10



e limitovany zdroj, ktery miize byt vycerpan.© (APA, 2014).

Tato definice jasné vychazi z praci a teorii Mischela (horky/studeny systém) i Baumeistera
(vile jako limitovany zdroj), které budou podrobné rozebrany Vv nasledujicich kapitolach
(viz kap. 3.4). Brichcin, kterého mizeme povazovat za hlavniho Ceského teoretika vile a
sebekontroly, podava nasledujici definici: ,,Viile je nauceny komplex schopnosti, viastnosti
a dovednosti, ktery umonuje cloveku, aby podle osobnich zameru cilevéedomé 7idil svou
duSevni cinnost a jejim prostrednictvim reguloval: Kognitivni a rozhodovaci procesy;
funkci nizsich vidicich subsytému, aktivitu perifernich orgdnii (efektoru); pribéh své
interakce se svétem objektii a subjektii; nékteré vnitini stavy vlastniho organismu.
(Brichcin, 1999, s. 409). Jinde pak uvadi, ze se vule uplatiwje ,,pri Fizeni téch aktivit, pro
nez clovek dosud nemad v paméti uloZenou ucelenou sestavu provadécich programi

(akcnich vzorcuy). ““ (Brichein, 1999, s. 409).

Uvedené dvé definice nejsou v rozporu. Brichcin neuvadi prvek vile jako
limitovaného zdroje (ve své knize Viile a sebekontrola prace Baumeistera nikde neuvadi)
ani aplikaci teorie horkého/studeného systému. Naproti tomu zduraziuje dalezitost vile pii
vykonavani aktivit bez naucenych vzorct. Viile se totiz uplaiiuje Casto pfi realizaci novych
¢innosti a pii vytvafeni zvykt (napf. pro kazdodenni ¢iSténi zubti ¢lovék mnoho vile
vynakladat nebude, protoze se jedna o zautomatizovanou ¢innost, resp. zvyk). Uhlar (2013,
s. 20) uvadi, Ze k zakladnim tfem konstitutivnim slozkam mysli (emoce, motivace,
kognice) piistupuje u lidi s rozvinutéjsi psychikou pravé vile.

Nakonecny 1 Brichcin se shoduji na pojeti viile jako vlastnosti i procesu, stejné tak
oba hovofi o volni regulaci ¢1 vili jako vyvojoveé nejvysSim mechanismu regulace chovani.
Pro Nakone¢ného vSak vile znamena jednak volni regulaci chovani, a jednak je
»Soubornym ndzvem pro tzv. volni vlastnosti osobnosti (odvaha, vytrvalost atd.).
(Nakonec¢ny, 1998, s. 522). Jinde obdobné& uvadi, ze jako vnitini dispozice osobnosti slouzi
vile k prosazovani a sebeovladani, a jeji vnéjsi projevy jsou charakterizovany jako volni
vlastnosti osobnosti (2011, s. 562).

Vili téZ neni nutné chapat pouze jako jakéhosi vnitiniho policistu, ktery stoji
v protikladu k instinktivnim potfebam ¢loveka. Napi. Rollo May se domniva, ze ,,existuje i
vitle, jez se pouze nestavi proti télesnym touham, ale jez je s télem v souladu, vile
vychazejici z nitra: neni to viille odporu, ale ucasti.” (May, 2007, s. 244). Tim ma blizko

k post-kantovskym filosoftiim, ktefi vili chapou jako zakladni zivotni silu (viz kap. 3.1).
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V psychologii se objevuji i dalsi pojeti, napt. Viktor Frankl postuluje viili ke smyslu jako
potiebu ¢lovéka napliiovat zivot smysluplnym konanim.

Téma vule téz prirozen¢ smétuje k otdzce svobodné vile, resp. svobody cloveka
obecné. V psychologické roviné se tento problém jevi jako problém zazitku, kdy jedinec
nevi, do jaké miry jedna z viastni viile, a jakou roli v jeho jednani hraje vné&jsi tlak, rodinné
vzorce nebo spolecnost. Mimo vngjsi tlak je ale nutné do poctivého zodpovézeni této
otazky zahrnout i existenci obrannych mechanismi, kognitivni distorzi ¢i otazku
spolehlivosti vlastniho vnimani. Problém svobodné vile se tak jevi vhodné nazirat v roviné

bio-psycho-socialniho modelu osobnosti, ale jeho feSeni piesahuje moznosti této prace.

2.2 Volni viastnosti a volni procesy

»wVolni viastnosti jsou strukturalne-funkcni a obsahové-vztahové charakteristiky
lidské psychiky, které relativné stalym zpiisobem spoluurcuji priitbéh volnich procesii a
projevuji se v individudlné priznacnych rysech cinnosti i v individudlné typickych
zvlastnostech socidlniho styku. * (Brichcin, 1999, s. 408). Podle Brichcina (1999, s. 148) se
jedné napftiklad o iniciativu, cilevédomost, ¢inorodost, rozvaznost, rozhodnost, snazivost,
vytrvalost nebo odpovédnost. Ve své publikaci podava piehled 25 volnich vlastnosti a
jejich pozitivniho a negativniho rysu, nicméné jejich vycet nepovazuje za definitivni a
ptipousti v budoucnu zpfesnéni na zakladé dalsiho vyzkumu (1999, s. 150-158).
V kontrastu s Nakoneénym nepovazuje volni vlastnosti za atributy substancialné pojaté
vule. Nakone¢ny chépe volni vlastnosti za vn&jsi projev ville a pro piiklad vyjmenovava
vlastnosti osobnosti jako ,,vytrvalost, rozvaznost, rozhodnost, dislednost, cilevédomost,
planovitost, houzevnatost, obezretnost, dikladnost, zodpovédnost, zasadovost a dalsi
vlastnosti a jejich protiklady.” (Nakone¢ny, 2011, s. 562). Rubinstejn (1964) uvadi tyto
volni vlastnosti: iniciativa, samostatnost, rozvaha (vs. impulsivnost), energi¢nost, sila viile,
sebekontrola, sebeovladani, sebezapteni, dislednost a zasadovost (dle Brichcin, 1964, s.
148).

Nelze nez souhlasit s Brichcinem, Ze nazory na podstatu volnich vlastnosti
Vv psychologickych ucebnicich chybi, nebo se znacné rozchazeji, a Ze ,,volni viastnosti jsou
obvykle definovany pouze popisné, coz neni prave spolehlivou smérnici pro vyhledavani
efektivnich metod jejich rozvijeni.” (Brichcin, 1999, s. 147). VétSina soucasnych
soubornych publikaci k tématu se vénuje seberegulaci a vuli jako procesu a nebere v tivahu
individualni rozdily (Hoyel, 2010; Morsella et al., 2009). Pokud pieci jen ano, viile a volni

vlastnosti jsou zkoumany zejména v souvislosti s impulisivitou (Deyoung, 2013)
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nebo Pétifaktorovym modelem osobnosti (Mccrae a Lockehoff, 2010). Dobra sebekontrola
je spjata s nizkym skore faktoru neuroticismu a vysokym skoérem faktoru svédomitosti.
Zajimavé je, ze faktor neuroticismu mé s vékem tendenci klesat a faktor svédomitosti
naopak stoupat. Problémy se sebekontrolou by tak mély s vékem klesat, coz se i skutecné
déje. Napft. ,.klesa prevalence koureni postupné s vékem po rané dospélosti, a taktéz od
rané do stredni dospélost vyrazné klesd vyskyt hranicni poruchy 0sobnosti,
charakterizované zcasti impulzivitou.* (Mccrae a Lockehoff, 2010, s. 162).

Volni vlastnosti 1ze tak definovat jako relativné stalé charakteristiky individualni
psychiky, které ,, spoluurcuji v ruznych situacnich podminkach individudlné typicky pritbeh
volnich procesii. ““ (Brichcin, 1999, s. 149). Volni procesy (termin, ktery pouziva Brichcin)
probihaji v zivoté Clovéka denné a jejich periodicita ma dopad pravé na rozvoj volnich
vlastnosti. Brichcin (1999, s. 149) se domniva, ze vztah mezi volnimi procesy a volnimi
vlastnostmi osobnosti ma povahu vzajemného a obousmérného ovliviiovani. Volni procesy
Vv tomto smyslu maji velmi blizko ke koncepci vile jako omezeného zdroje formulované
Baumeisterem (1998). Casté uplatnéni vile, jakysi trénink vile, by mél byt pravé
pfedmétem vychovy ze strany rodicl, ale i sebevychovy, které se budu vénovat

Vv nasledujici kapitole.

2.3 Sebevychova

Hartl (2000, s. 526) definuje sebevychovu jako ,,usili cloveka zmeénit viastni povahu
¢ chovani Cap (1993, s. 350) chape obdobné sebevychovu jako ,.cilevédomé a
dlouhodobé usili o formovani sebe sama k vytcenému cili.“ V anglictin¢ se setkdvame
nejCastnéji s pojmem ,,self-education”, jehoz cast odkazujici k edukaci znamena
vzdélavani i vychovu. V c&eském prostfedi je Sebevzdélavani chapano spise jako
podkategorie sebevychovy (Kohoutek, 2002, s. 394). TaktéZz je mozné se setkat S pojmy
»self-management”, ,,self-regulation” nebo ,,self-discipline®, jejichz obsahova spjatost se
sebevychovou je zpravidla pfedmétem individualniho vykladu dan¢ho autora.

Sebevychova se nejevi jakou soucasny a popularni pojem. V katalogu Métské
knihovny v Praze i Knihovny AV CR najdeme stejny vycet ¢eskych monografii, které se
tématice vénuji; tfi nejmoderngjsi z nich jsou Sebevychova vysokoskolskych studentii Marie
Opatiilové z roku 1984, Sebevychova a dusevni zdravi Libora Micka z roku 1976 a O
sebevychové mladého cloveka Jozefa Kuricy zroku 1966. V novéjsich pedagogicko-
psychologickych publikacich se objevuje pojem vyjimecné a je mu zpravidla vénovan

prostor do jedné kapitoly jako napt. v Osobnosti a sebepoznani studentii Rudolfa Kohoutka
13



z roku 1998. Dalo by se usuzovat, Zze zajem o problematiku sebevychovy je na ustupu.
Dutvodem bude ale spiSe jazykovy posun, jez nesvéd¢i o nezajmu Etenaiti 0 seberegulaci,
sebekontrolu a zlepSovani vlastniho charakteru. Tématiku sebevychovy dnes zastupuji
spise pojmy jako seberozvoj, sebetizeni, seberozvojové aktivity nebo prokrastinace (resp.
boj proti ni). Dokladem tomu je napt. nedavny uspéch knihy Konec prokrastinace Petra

Ludwiga z roku 2013. Tento jev ukazuji i vysledky z vyhledavace Google (viz Tab. 1).

Tab. 1 : Vysledky vyhledavani klicovych slov v ¢estin€ a angli¢tiné

Klicové slovo Ptiblizny pocet vysledkt
sebevychova 26 100
sebevzdélavani 132 000
prokrastinace 348 000
self-education 1 300 000
procrastination 4 240 000

Zdroj: www.google.com, vyhledavani ze dne 18. 4. 2014.

Pfi vyhledavani kli¢ovych slov na Googlu dochazi k podobnému poméru vysledka
u slov sebevychova a prokrastinace v ¢estin€ a angli¢tiné a vysledky svédci téz o relativné
malém zajmu o sebevychovu, resp. sebevzdélavani. Sluzba Google Ngram Viewer
potvrzuje klesajici zajem o pojem sebevychova v anglické akademické literatutfe. Pti
vyhleddvani se objevuje polovicni vyskyt anglického ekvivalentu slova sebevychova
v roce 2007 oproti roku 1965 (Google Ngram Viewer, 2014). Nevyhodou tohoto stavu jsou
samoziejme zastarald data z vyzkum, napft. zjisténi z dotaznikil tykajici se sebevychovy u
studenttl, které u nas provadél Micek, jsou ze 70. let 20. stoleti (1976, s. 37). Taktéz
nékteré propojeni komunistické ideologie se sebevychovou (Opatiilova, 1984) dnes jiz
nastésti nelze povazovat za aktudlni. Sebevychova je tak dnes spjata zejména s i€enim o
prokrastinaci a uplatiovanim vule, napt. v dile Baumeistera (2011).

Cap pii  psychologickém rozboru sebevychovy uvadi nasledujici vycet

psychologickych pojm, které 1ze pro jeji popis vyuZzit:

,,= socialni uceni, napodobovani modelu a identifikace s nim;
- mechanismy autoregulace na podkladeé zpétné vazby;

- dosahovani cilit a motivace s tim spjaté, véetné potreby seberealizace;

14


http://www.google.com/

- volni procesy a vlastnosti, boj motivii, rozhodovani, realizace rozhodnuti
navzdory prekazkam;

- psychofyziologické stavy, jejich regulace a autoregulace;

- koncepce ja

- aktivnost-pasivnost osobnosti, zviasté motivacni a charakterova, aktivni

vhledavani a stimulovani vnéjsich cinitelii. “ (Cap, 1993, s. 352).

Z vyseuvedeného je patrné, ze sebevychova zahrnuje fadu psychologickych
fenoménu a realizuje se diky soucinnosti kognitivni, afektivni, motiva¢ni i konativni
slozky osobnosti. V této praci bude dale kladen daraz na popis efektu konativni slozky
osobnosti na sebevychovu, tedy spjatosti vile a volnich vlastnosti se sebevychovou.
Dulezité je zdUraznit, ze prave silny formativni G¢inek na volni vlastnosti ma cilevédomé
fizené a systematicky opakované sebevychovné (a vychovné) ptsobeni (Brichcin, 1999, s.
149). Podle Kohoutka (2002, s. 407) ma sebevychovné pisobeni Cty¢i etapy. Vychozi
etapou je sebepozndni, v druhé etapé nasleduje projektovani a stanoveni redlnych cili.
V tfeti fazi nasleduje zaméfeni a soustavné dosahovani stanovenych cilli; nakonec ve ¢tvrté
fazi ptichazi na fadu zjistovani, jak se ¢lovék zménil. V tomto schématu budou v kapitole
o vybranych metodach sebevychovy (viz kap. 4.2) ptedstaveny i v Ceské literatufe doposud
nepopsané nastroje. DlleZitost plisobeni vile je v tomto etapovém rozlozZeni sebevychovy
zjevna.

Sebevychova ptedpoklada zralou osobnost, 1 kdyZ se jeji elementarni prvky zacinaji
uplatiiovat jiz pred pubertou (Cap, 1993, s. 350). Sebevychovu je nutné chapat jako
dlouhodoby proces, ktery zacind jiz formovanim vile a volnich vlastnosti, resp. schopnosti
ditéte oddalit gratifikaci. Sebevychova vrcholi v dobé adolescence a mladé dospélosti.
Bylo by vSak chybou ji poté chépat jako proces ukonceny, nebot’ sebevychovné piisobeni

ve smyslu riistu vlastni osobnosti neni v podstaté nikdy zavrSeno.

2.4 Studenti

Tato prace je zaméfena na volni vlastnosti a sebevychovu u studentti. V ¢eském
jazyce jsou studenti, oproti zakim, tradicné spojovani se stfednim, vysokoskolskym a
dalSim vzdélavanim. Pro potieby této prace ale budeme pod studenty fadit prezencné
studujici adolescenty od 15. roku az po mladé dosp€lé do 26. roku zivota s dirazem na
samotné studenty VS. Podle Opatfilové (1984) studenty vysokych $kol od studenti

sttednich Skol odliSuje nutnost samostatného studia, tedy i vyS$§i mira uplatnéni
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sebevychovného ptlisobeni. Opatiilova (1984) ve svém vyzkumu na Pedagogické fakulté
Vv Brn¢ zjistila, ze téméf vSichni zkoumani studenti usilovali o sebevychovu (N = 679),
ztoho ale pouze 15 % soustavné. Nejvice studentii usilovalo o zménu charakterovych
vlastnosti, s diirazem pravé na volni vlastnosti.

Studenti mezi 15. a 26. rokem fe$i mnohé Zivotni problémy, mezi néz patii také
vybér studia a s nim spojena kariérni volba. Kohoutek tvrdi (2002, s. 407), ze ,,motivem
Jejich sebevychovy jsou predevsim profesni ideadly, plany, zdjmy, tendence.“ Chapou totiz
uz vyznam kultivovani urcitych osobnostnich vlastnosti pro uspésné vykonavani
zamySlené profesionalni ¢innosti. V teorii Eriksonové (1958, s. 225 — 250) je ukolem
¢lovéka v tomto obdobi ptekonat dvé psychosocialni krize. Zhruba do 19. roku zivota ho
¢eka piekonani Krize identity proti zmateni roli, kdy je hlavnim tikolem mladého ¢lovéka
formovani identity jeho ega. Kolem 20. roku pak nastupuje dalsi vyvojové stadium, tzv.
intimita vs. izolace, tkolem je v této chvili pravé vytvoreni hlubokého, otevieného a

intimniho vztahu s druhym partnerem.
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3 Vile a seberegulace v psychologii

Nasledujici historicko-literarni prehled se zamétuje zejména na vyvoj pojeti vile,
seberegulace a sebekontroly od antického Recka po soudasnou kognitivni a socialni

psychologii.

3.1 Od antiky do roku 1879

Vile je az do 19. stoleti predmétem zejména filosofie, v mensi mife se objevuje 1
v ramci jinych véd, napt. v zoologii jako Lamarckova viile k pokroku. Vyznam slova se
Vv prub¢hu staleti vyviji a u riznych autorti nabyva odlisSnych vyznamii. Za velmi zdatilou
povazuji v tomto ohledu kategorizaci Charlese Kahna, ze které budu vychazet i zde. Kahn
(1988, s. 235-236) rozdé&luje koncepty o viili do étyt historicko-filosofickych kategorii:

a) Svobodna vule vs. determinismus. Toto pojeti za¢ina u Aristotela a Epikura.
Josef Stavél v Aristototelové dile De anima spatifuje jiz naznak schématu ,.elementdarni
psychické reakce, vyznacujici se zndmymi tremi strankami: pozndvaci, citovou a
snahovou.” (Stavel, 1971, s. 93-94). Aristoteles piipisoval snazeni vSem zivocichum, ale
rozumové snazeni ve smyslu vile jen ¢lovéku. Vile tedy u néj vznika v rozumové casti
duse (logos) a Zadost v nerozumné (thymos), nicméné ji chépe jako disledek spoluprace
obou (Stavél, 1971, s. 94). Arisoteles ve svém dile De Anima (2000) pise: ,,... i kdyz rozum
narizuje a uvaha cloveku prikazuje, Ze se ma necemu vyhybati nebo to ma vyhledavati,
prece clovek casto nevykona prislusny pohyb, nybrz jednd podle miry své zadosti, jako
napriklad clovek nezdrzelivy... Lidé zdrzenlivi, ac maji také néjaka prani a zdadosti, prece
necini toho, po cem touzi, nybrz poslouchaji rozumu.* (dle Stavél, 1971, s. 94). Dilezité je
si povSimnout, ze v ramci jeho textu se vile jako koncept viibec neobjevuje (Kahn, 1988,
S. 245), le¢ jako fenomén je vile jiz v jeho uvazovani implicitné pfitomna.

b) Theologicky koncept vule. Tento koncept je spjat s dilem Sv. Augustyna a
Tomase Akvinského. V tomto pojeti vede vule bozi vuli lidskou. Vile i intelekt jsou u
Tomase Akvinského dva principy, které sdili ¢lovék s andély i Bohem. Vile je tak
uplatnovana dusi nezavisle na fyzickém téle cloveka, a nema tedy ani zddné misto urceni v
téle.

c) Post-kartesianska koncepce. Tato koncepce chape vili jako mentalni pficinu
(ptedchuidce) fyzického aktu. Toto pojeti je spjato s René Descartem, Davidem Humem a
pozdé&ji i napt. s Williamem Jamesem. V podstaté tvoii jadro dneSniho pojeti vile

v psychologii a vyznamove je i nejblizsi laickému pochopeni tohoto slova.
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d) Post-kantovska tradice. Kahn do tohoto pojeti fadi dila Kanta, Schopenhauera i
Nietzscheho. Ville je u nich chapana jako ,,dimenze, v rdamci které si uvédomujeme nds
samé jako ...neempirické entity.” (Kahn, 1988, s. 236). Tardy (1964, s. 177) interpretuje
pojeti vile Schopenhauera a Nietzscheho jako snazeni, puzeni, které je vlastni vsem
pfirodnim jevum, je jejich podstatou. U c¢lovéka tito filosofové zdiraziuji zivelnou,

iracionalni povahu jeho viile.

3.2 Vdle uWundta, Jamese a Freuda

Kazdy historicky pifibéh v psychologii zpravidla zaCina vypravénim o spjatosti
s vychodisky a teoriemi otci této védy, nejinak je to tomu i u vile. Prvni ryze
psychologicky konstrukt vile pfinesl Wilhelm Wundt. Pro Wundta byla vile natolik
vyznamna, Ze i cely jeho psychologicky systém byl nazvan voluntarismus. Jeho pojeti vile
se v prabéhu let vyvijelo, za viceméné ustilené se povazuje to z roku 1880 z druhého
vydani ,,Grundzuge der physiologischen Psychologie“ (Tardy, 1964, s. 177). Vule v jeho
smyslu neznamenala nezbytné akt védomé volby nebo rozhodnuti, akt rozhodnuti byl
pouze soucasti celkové volni aktivity (Rieber a Robinson, 2001). Voluntarismem se mysli
to, co bylo pozdéji oznacovano jako dynamické ptistupy v psychologii, tedy vile ve
Wundtové smyslu jsou vSechny afektivné-motivacni procesy, které tvoii zaklad dalSich
psychologickych jevu (Rieber a Robinson, 2001, s. 103).

Na pojeti vile Wilhelma Wundta reaguje ve své nejvyznamnéjsi William James
(vydané o deset let pozd¢ji). James zacina kapitolu o vili vdruhém dile Principi
Psychologie slovy: ,,Touhd, prani a viile, to jsou stavy mysli, které kazdy znd, ale Zadna
definice je nedokdze vysvetlit jasne. “ (James, 1950, s. 486). Trefné tak komentuje tézkost
definovani viile. James ve svém zékladnim dile pfinasi jako jeden z prvnich teoretikil
psychologicky konstrukt vile. V prvni fadé totiz pojima vuli jako vztah mezi vlastnim ja
(Self) a stavem mysli, ne jako vztah mezi ja a mimomentalnimi jevy, jak vyplyvalo
z filosofické tradice (James, 1950, s. 526). Nelze neZ souhlasit s Brichcinem, ze vile u
Jamese ,.byla analyzovana jako dynamicky faktor, spiSe neZ staticka vlastnost nebo
schopnost. “ (Brichcin, 1999, s. 21). James totiz pojima vuli jako ideomotorickou aktivitu,
akt, jez je zakoncen fyzickym tkonem. Tak autor nereflektuje zcela uplatnéni vile, které
muize mit pouze mentalni charakter bez zjevného kinestetického efektu. William James
tvrdi, ze ,,kdyz chceme vykonat urcity chtény akt, musime mit pritomnou mentdalni koncepci
Z pamétovych obrazii toho, co chceme vykonat. “(James, 1950, s. 492). Tento Jamestv

predpoklad, ze chténa akce je reprezentovana obrazem v mozku v podobé ocekavanych
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efektd a je asociovana S motorickym programem, potvrdily i mnohé moderni studie (Papies
a Aarts, 2013, s. 125-142). Mimo vyse uvedené James (1950, s. 526-562) piinasi jesté

nékolik stale aktualnich poznatkt k dynamice uplatnéni vile:

a) Usili o pozornost je zékladnim fenoménem viile.
b) Viile se uplatnuje v situacich, kdy se v mysli objevi antagonistické tendence.
C) Vile se uplatiiuje v situacich, kdy se rozhoduje o tom, jestli jednani bude

urceno instinktivnimi (zejm. pudovymi) ¢i neinstinktivnimi (napf. hodnoty,

moralka) slozkami osobnosti.

Sigmund Freud nevytvofil ucelenou teorii vile, nicméné nékteré jeho poznatky
byly inspiraci pro dal$i rozvoj v této oblasti. Ve strukturalnim modelu osobnosti 1ze vili ve
smyslu vytvafeni dispozice i samotného procesu lokalizovat do vSech tii instanci:
Superega, Ega i Id. Superego je mozné chapat jako iniciator nékterych aktivit vile.
Superegu totiz Freud pfipisuje ,.fvrdost a prisnost rodici, jejich zakazujici a trestajici
funkci,” (Freud, 1969, s. 397) jez jako by nékdy iniciovala volni aktivity vedouci
k maximalnimu vykonu. Dale Superegu Freud pfiipisuje ,,sebepozorovani, svedomi a funkci
idealu. (Freud, 1969, s. 399). Sebepozorovani je dnes napf. americkym psychologem
Baumeisterem (2011, s. 458) doporucovano jako jeden z ucinnych zpisobi dosahovani
cili. Tento pohled odpovida i pozdéjsim poznatkim Vygotského, ktery ,,chdpe pocdtek
vyvoje volniho aktu ve zvnitinéni verbalnich instrukci, které rodice davaji ditéti, kdyz se
snazi o dosazeni néjakého cile, a jez pak dité ,exteriorizuje’ v prislusném jednani.* (dle
Nakone¢ny, 1997, s. 236). Ego Ize v ramci jeho modelu chapat jako fidici a syntetizujici
princip, jez k organizaci vSech slozek vyuziva i vili. Freud pise: ,,Jediné diky nemu [Jd]
vznikda onen vysoky stupen organizace, jehoz ma Ja zapotiebi pri svych nejlepsich
vykonech. Vyvoj Ja vede od vnimani pudii k jejich oviadani, toho vsak Ja dosahuje pouze
tim zpusobem, Ze to, co v ném reprezentuje pudy, viazuje v sirsi celek, vclenuje v urcitou
souvislost.“ (Freud, 1969, s. 401). Pudy jsou reprezentovany pravé Id, které ma za cil
uspokojovani potieb. Ovladnuti potieb Id, resp. schopnost oddalit jejich gratifikaci, je pro
Freuda pfedpokladem uspésné socializace. Tato schopnost se podle néj zacina vyvijet ve
chvili, kdy si je dité schopné vytvotit ,,halucinatorni obraz naplnujiciho se prani.* (Freud,
1959, s. 13). Takovy mentalni obraz uspokojené touhy (napf. obraz matefského prsu)

umozni ditéti ,,ohnout cas* a oddalit gratifikaci pravé za pomoci vile. Stejné¢ jako James
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tedy povazuje piedstavu uspokojeni za zdklad volni aktivity. Neni bez povSimnuti, Ze
Freudova koncepce iraciondlniho Id, které vola po okamzitém uspokojeni, bojujiciho proti

racionalnimu Egu, je v leccems podobna moderni teorii viile horkého a studeného systému
(Mischel a Ayduk, 2013, s. 104).

3.3 20. stoleti: vybrané kapitoly

Ackoliv téma vile bylo dulezitym zajmem v nové se utvarejici psychologické véde
na konci 19. stoleti, od pocatku 20. stoleti az do 70. let zajem o toto téma klesal. Stalo se
tak patrné i vlivem pfevladajich mySlenkovych sméru a jejich zaméfeni - psychoanalyzy a
behaviorismu. Podle bibliografické databaze PsycLIT (1887-1998) pouziti slova volition
vrcholi mezi lety 1900 — 1909 vyskytem v 1400 ¢lancich na 100 000 ¢lankd, ve 20. letech
klesa na vyskyt 460, 290 ve 30. letech, 140 ve 40. letech a od té doby ziistava pod hranici
100 (Zhu, 2004). I piesto béhem 20. stoleti vznikajici podnétné teorie, poznatky i
experimenty, které s vili a volnimi vlastnostmi souvisi pfimo nebo se jich tzce ¢i vzdalené
dotykaji. Moznosti této prace vSak tkvi pouze v letmém nastinéni vybranych kapitol, a to
zejména pii zpétném hodnoceni a ve vztahu k piekladanému pojeti viule a volnich
vlastnosti. Védomé vynechany tak budou napiiklad prace némeckych teoretiku Narcise
Acha ¢i Hanse Heckhausena, nebo Piagetovo pojeti vile z kognitivné-vyvojové

A%

jimZ bude vénovana dalsi kapitola.

3.3.1 Kurt Lewin

Pojeti vile Kurta Lewina lze nalézt v jeho dile Psychologische Forschung z roku
1926. Pro Lewina ville znamend energii potiebnou k piekonani piekazek, které stoji v cesté
za cilovym, zamyslenym chovanim nebo bodem. Jadrem aktu vile je podle n& tmyslné
jednani, které rozd€luje do tii fazi. Prvni je motivacni proces (kratky nebo delSi souboj
motivll), poté nasleduje akt volby ¢ili rozhodnuti, tieti fazi je samotnd zamérna akce
(Lewin, 1926, s. 95). V jedné ¢asti jako by pfedznamenaval budouci Baumeisterovo pojeti
wviile jako svalu,” kdyz pise: ,,Jestlize tu je nebo neni individudlni zdasobdrna aktivni
energie, ktera se vyuziva k umysinému jednani, které neni zaloZeno na ryzich potiebach,

zustava otevienou otazkou pro dalsi experimentdlni ovérovani.© (Lewin, 1926, s. 139).
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3.3.2 Vule v SirSim kontextu: nacistické Némecko

Koncept vile a volnich vlastnosti v psychologii je potfeba chapat i v kontextu
sirStho spolecenského vyvoje. SpoleCenska poptavka miize stimulovat védecky rozvoj,
nebo naopak vytvofit z tématu tabu, jemuz neni vhodné se vénovat. Stalo se tak jisté
Vv pripad¢ nacistického Némecka. Psychologie viile zde byla spjata s masovou poslusnosti a
slovu vile zistaly i dlouho po skonceni 2. svétové valky negativni konotace. Ziejmé tomu
nepomohl ani nazev filmu Leni Riefenstahl Triumf viile z roku 1935 ¢i mnohé filosofické
elaborace filosofa Heideggera spjatého prave s nacismem. Vile v jejich pojeti samoziejme
méla daleko Kk Viktorianskému konceptu osobni moralni sili, ale rozdil byl ztracen.
Baumeister pise: ,,Kdyz prijde na spatné PR, neni nic tak Spatného jako osobni podpora od
Adolfa Hitlera.” (Baumeister a Tierney, 2011, s. 147).

3.3.3 Julian B. Rotter: locus of control

Rotter poprvé uvetejnil svij koncept ,,locus of control“ v roce 1954, v roce 1966
pak publikoval v ¢asopise Psychological Monographs ¢lanek shrnujici tento konstrukt na
zaklad¢ vice jak desetiletého vyzkumu (1966, s. 1-28). ,,Locus of control* Ize do Cestiny
individudlni schopnosti ovlivnit vysledek. Rotter odliSuje dva poély, jez chéape jako
kontinuum, vnéjsi a vnitini ,,locus of control. Pokud je chovani chapano jako vice zavislé
na vnéjsi kontrole, tedy napt. na osudu ¢i §tésti, jedna se 0 vnéjsi ,,locus of control*. Pokud
je chovani chapano jedincem jako vysledek vnitinich faktorti (napi. Gsili, vydrze, nebo
svobodné vule), jedna se o vnitini ,,locus of control“. Rotter pise: ,,Pokud subjekt chape
zpévneni jako ndsledek viastni akce, ne viak zcela zavisly najeho akci, potom je zpravidla
povazovano za vysledek kontroly jinymi mocnymi lidmi... Stav, kdy je osoba presvédcena,
Ze uddalost je zavisla na jejim vlastnim chovani nebo na jejich trvalych charakteristikach,
jsme nazvali presvédcenim o vnitini kontrole.” (Rotter, 1966, s. 1). Na zaklad¢ tohoto
konstruktu autor vytvofil i vlastni dotaznik, ktery byl dal§imi autory pak pro rizné potieby
modifikovan (Brichcin, 1999, s. 214).

Rotteriiv konstrukt zjevné souvisi se sebevychovou a schopnosti sdm se regulovat.
Vysoky skor vnitiniho ,,locus of control souvisi s dobfe vyvinutymi volnimi vlastnosti. To
potvzuji alespon korelace s pétifaktorovym testem osobnosti, interni ,Jlocus of control*
koreluje se svédomitosti, a to spolu s vysokou vytrvalosti, nizkou mirou prokrastinace,

trp€livosti, vysokou sebekontrolou nebo vysokou mirou self-efficacy, tedy s konstrukty
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dalsich psychodiagnostikych metod (Mccrae a Lockehoff, 2010, s. 154). S tim souvisi i
aktualni poznatky z této oblasti. Judge fadi ,,locus of control“ do ¢ty dimenzi tzv.
jadrovych sebehodnoceni (core self-evaluations), a to spolu s neuroticismem, self-effifacy
and self-esteem (Judge, Locke a Durham, 1991, s. 151-188). V pozd¢jsi studii dokonce
tvrdi, ze tyto konstrukty méfi stejny faktor osobnosti (Judge et al., 2002).

3.3.4 Rollo May

Americky psychoterapeut Rollo May, ktery je fazen do existencialni i humanistické
psychologie, pfispél k tématu vile a seberegulace ve své nejznaméjsi knize Laska a viile
(1969). V knize kriticky reaguje jak na psychoanalytické pojeti vile, tak pojeti W. Jamese.
Stejné jako pozd€ji Baumeister (2011, s. 178) vini psychoanalytické hnuti z podkopani
dulezitosti vile a nezavislého rozhodovani ¢lovéka. Freudovo uceni podle néj pfineslo
»tendenci vidét v sobé pasivni, na vili nezavisly produkt mocného prizraku duSenich
pudii... Obraz, ktery vytanul, byl determinovany clovek — jiz ne ridici, nybrz rizeny. © (May,
2007, s. 185). Vile a rozhodnuti jsou podle ng ve strukturdlnim modelu mysli
neoddg¢litelné spjaty s Ono, tak s Ja a Nadja. May pojima vuli, svobodu a autonomii jako
Cast totality, jako ,kvality wuplného Ja — mysliciho-citiciho-rozhodujiciho-konajiciho
organismu.” (May, 2007, s. 185). Stim se pozdé&ji shoduje i ptistup M. Nakoneéného
(1997, s. 237), ktery vuli chape jako syntézu, kdy se ve volnim aktu integruji jednotlivé
slozky osobnosti (intelektudlni, emocionalni, motiva¢ni). May ve své knize také kritizuje
tehdej$i spolecnost pro nedostate¢nou schopnost uplatiiovat vuli, domnivd se, Ze
»wStredobodem ,neurozy * moderniho cloveka je podkopani jeho vnimani sebe sama jakozto
odpovédné bytosti, podryvani jeho viile a schopnosti cinit rozhodnuti... Moderni jedinec
byva az prilis casto presvédcen, ze i kdyby uplatnil svou ,vuli‘ — ¢i jakoukoli iluzi, jiz za ni
pokldadd- , svymi ciny by stejné nedosdhl Zidného dobra.” (May, 2007, s. 186). Za zdroje
tohoto pocitu lze patrné povazovat technologickou slozitost svéta, resp. neschopnost
Clovéka rozumét a ovladnout mnoho véci denni potieby, stejné jako slozitost a velikost
politického systému, ktera neumoziiuje jedinci u€inné intervenovat v ptipadé€ nevole.

May se taktéz vénuje vztahu ptani a vile, povazuje jejich koexistenci v Zivoté
clovéka za nezbytnou: ,,Viile poskytuje prani zameérenost self a zralost. Viile chrani prani,
umoznuje jeho trvani bez prilisného rizika.“ (May, 2007, s. 221). Samotna aplikace vule
bez ptani podle néj vytvaii viktorianského neopuritance, naopak okamzité realizace ptani

bez vile vytvaii infantilni osobu, ¢lovéka-automat.
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3.3.5 Walter Mischel: oddalovani gratifikace

Walter Mischel studoval psychologii pod vedenim Juliana Rottera. Prvni praci o
oddalovani gratifikace publikoval v roce 1958 v ¢asopise Journal of Abnormal and Social
Pathology pod nazvem Preference for delayed reinforcement: An experimental study of a
cultural observation. Zabyval se v ni rozdily mezi dvéma etnickymi skupinami - ¢ernochy
a indiany =z karibského Trinidadu — a testovanim stereotypll o jejich povahovych
vlastnostech. Na teoretické otazky V této praci nenahlizi z pohledu behaviorismu nebo
psychodynamické teorie, ale prizmatem socialni a kognitivni psychologie. Jiz v této praci
vyuziva svlj experimentdlni ptistup, kdy jsou probandim nabizeny sladké odmény:
»Miizes mit tuto mensi susenku dnes nebo tuhle vetsi za tyden. (Mischel, 1958, s. 58).
Tento experimentalni piistup, ktery ho pozd¢ji proslavil, kdyz se k nému na konci 60.
letech s Marshmallow bonbony vratil, vytvofiil zaklady pro moderni studium sebekontroly
(APA, 2004). Od t¢ doby on a jeho studenti publikovali vice jak 200 studii o gratifikaci a
odolnosti proti pokuseni (Tobian a Graziano, 2010, s. 47). Z jeho ¢lankt publikovanych
v 70. letech ohledné téchto vyzkumi vyplyva nékolik dilezitych poznatkd:

a) Potvrzuje, Ze mentalni reprezentace budouci (odlozené) odmény zjednodusuje
proces oddalovani gratifikace (Mischel a Ayduk, 2004, s. 88).

b) Pokud jsou odmény (bonbony) odstranény ze zorného pole, snizuje se konflikt a
frustrace prameénici z oddalovani gratifikace, a déti jsou tak schopné vydrzet déle bez
odmény (Mischel, 1974).

c) Sebedistrakce, at’ uz externi, napf. ve formé& hracek, nebo interni ve formeé
odvadéjicich myslenek, umoznila détem vydrzet déle, a to 1 v pfipade, zZe se na odménu
mohli divat a zdstala v jejich zorném poli.

d) Vystaveni obrazku koncové odmeény signifikantné zvysilo Cas, po ktery dité bylo
schopno odkladat odménu. To ovSem nefungovalo, pokud misto obrazu byla pfitomna
realna odména ve form¢ bonbont (Mischel a Moore, 1973, s. 172-179).

Mischel v ramci longitudinalni studie testoval stejné probandy a doSel k zavéru, ze
,pocet vterin, které dité dokdze vydriet v urcitych diagnostickych situacich, je
signifikantnim prediktorem vyssich vysledkii v testech SAT a lepsSisch socidalne-
kognitivnich, osobnich a interpersondlnich kompetenci o roky pozdéji. *“ (Mischel, Shoda a
Peake, 1988, s. 687). Stejné vysledky pozdé&ji potvrdila fada dalSich studii (Tangney,
Baumeister a Boone, 2004; Duckworth a Seligman, 2005; Moffit et al., 2011).
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3.4 Moderni poznatky k seberegulaci

3.4.1 Walter Mischel: horky/studeny systém

Na zéaklad¢ tficeti let vyzkumu v oblasti oddalovani gratifikace a seberegulace
formuloval v roce 1999 Walter Mischel spolu s Metcalfem vlastni teorii dynamiky vule
(1999), ktera nese oznaceni horky/studeny systém. Horky systém je impulsivni, reflexivni
(soucasti je 1 utok/uték reakce) a jeho zakladem je emocionalita. Jedna se o tzv. go systém.
Jeho sidlo je podle autora v amygdale (Mischel a Ayduk, 2004, s. 86). Studeny systém je
kongitivni, neuralni, kontemplativni a strategicky. Autofi ho oznacuji jako tzv. know
system a jeho pravdépodobné umisténi je v hipokampu a Celnim laloku. Podle autort
védomou kontrolu a vuli urcuje to, do jaké miry dokazou tzv. ochlazujici strategie (cooling
strategies) generované kongitivnim studenym systémem obejit aktivaci horkého systému.
Mezi tyto strategie patii napiiklad postoj oddéleni se od emoci (detachment), ptevedeni
pozornosti jinam (self-distraction) nebo pferamovani (re-contrual mechanims) situace ve
smyslu hledani pozitiv - napf. pobyt v nemocnici mizeme chapat jako dovolenou i
odpocinek (Mischel a Ayduk, 2004, s. 93-95).

Podle Tobina a Graziana (2010, s. 55) vyzaduje model dalsi rozvoj, vytykaji mu, ze
je deskriptivni a oznacujici, spiSe nez vysvétlujici. A stejné jako jeho autofi vidi podobnost
s modelem Sigmunda Freuda, kde Id, charakterizovano iracionalnim a impulsivnim

nutkanim K uspokojeni pfani, svadi bitvu S racionalnim a logickym Egem.

3.4.2 Roy F. Baumeister: egodeplece

Roy F. Baumeister se vroce 1994 podilel na knize Snazevem Losing control
zabyvajici se sebekontrolou a wvili, napsal ji spolu se svoji Zenou Dianne Tice a
harvardskym profesorem Todem Heathertonem. Ackoliv kniha neméla takovy uspéch jako
vroce 2011 vydana Willpower: rediscovering the greatest human strength, nevidanym
zpusobem stimulovala dal$i experimenty a studie, v¢. vyvoje Skaly na mefeni sebekontroly
v testech osobnosti (Baumeister a Tierny, 2011, s. 244). Mimojiné po jejim piecteni
formuloval Baumeistertiv spolupracovnik Mark Muraven svoji hypotézu vile jako
omezeného zdroje (Baumeister, Gallito a Tice, 2009, s. 492). To vedlo k fad¢ experimenti
za ucelem ovéfeni tohoto predpokladu, mimo jiné k dnes znamému experimentu
s fedkvickami. Hladovi ucastnici béhem ného byli instruovani, aby odolali snézeni
cokoladdy a misto toho pozili fedkvicky. Poté jim byl zadan frustrujici neteSitelny tkol
spocivajici ve skladani geometrickych puzzli (Baumeister et al., 1998). Tito ucastnici se
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V porovnani s kontrolni skupinou, jez nemusela na zacatku ni¢emu odolavat, vzdali pii
feseni mnohem diive. Clanek, ve kterém védeckou obec poprvé seznamuji S vysledky,
vychazi v roce 1998 v ¢asopise Journal of Personality and Social Psychology pod nazvem
,,EQO depletion: is the active self a limited resource? ““. Baumeister zde pro stav vyc¢erpani
vile navrhuje pravé termin egodeplece (egodepletion). Ten definuje jako snizenou
schopnost regulovat vlastni myslenky, pocity a akce. Po fad¢ dalSich vyzkumt Baumeister
formuluje svoji tezi nasledovng: ,,1, Clovék ma omezené mnozstvi viile, které se pri vyuziti
vwéerpava. 2, Clovek pouziva stejny ucet ville na reSent celé Fady tikonii. “(Baumeister a
Tierney, 2011, s. 554). V této souvislosti pfirovnava vuli metaforicky ke svalu, vali tedy
1ze stejné jako sval vycCerpat ale i posilit.

V roce 2007 s kolegou Galliotem ptedklada dikazy o spojeni glukozy, resp. hladiny
glukozy v krvi, se sebekontrolou (Galliot a Baumeister, 2007). Uvadi ze ,,vezni maji
zvySenou hladinu glukozovych abnormalit; déti, které vynechdvaji snidani, maji ve skole
horsi pozornost a vice problémii s chovanim; vyssi (komplexni) kognitivni procesy
konzumuji vyznamné mnozsvi glukozy a zhorsi se, kdyz glukoza klesne; diabetici maji horsi
kontrolu pozornosti a emoci...« (Baumeister, Gallito a Tice, 2009, s. 497). K dynamice
egodeplece uvadi, ze fyziologicky stav mize mit efekt na chovani dlouho pred tim, nez
dojde k subjektivnimu pocitu inavy nebo vycerpani (Baumeister et al., 2009, s. 492).

Vile se podle n¢j vyvinula v disledku socializace ¢lovéka. PiSe, ze ,,clovéek se musi
kontrolovat, aby vysel se zbytkem skupiny, vV niz jsou na sobé clenové kviili obstaravani

potravy zavisli.“ (Baumeister a Tierney, 2011, s. 273).

3.4.3 Rozhodovani a egodeplece

Ukazuje se, Ze stejny zdroj energie je vyuzivan na sebekontrolu i rozhodovani
(Baumeister et al., 2009, s. 492). Tento zavér podpofil napiiklad nasledujici vyzkum
(Danzinger, Levav a Avnaim-Pessoa, 2011). Vyzkum se tykal rozhodovani osmi
izraelskych soudci, ktefi se zabyvali Zzadostmi o podminec¢né propusténi trestanci. Soudci
béhem takového procesu schvalili priméré 35 % zadosti. Tento pomér se ale dramaticky
zménil po vSech jidlech konzumovanych v den rozhodovani, a to od 65 % schvalenych po
kazdém jidle, az po 0 % schvalenych zadosti tésné pred dalsim jidlem. I tento vyzkum tedy
podporuje vySe zminény piedpoklad spjatosti glukozy s vili. Dalsi zajimavé poznatky
pfinesla terénni studie Baumeistera a koleghi v obchodnich centrech, kdy ,nakupujici
V obchodnim centru, kteri udélali behem ndakupu V centru vice ndakupnich rozhodnuti, se

vzdavali diive ve slozitém ukolu (ndsobeni cisel), i kdyz byly zohlednény faktory jako
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pohlavi, socioekonomicky status; mnoZstvi penez, které utratili; a cas, ktery v centru
stravili.* (Baumeister et al., 2009, s. 493). Rozhodovani ma tedy podle téchto vyzkumi
vliv na sebekontrolu. Tomu, zda to plati i naopak, tedy ze egodeplece ma také vliv na
rozhodovani, se vénoval vyzkum Pocheptsové, Amira, Dhara a Baumeistera (2014).
Design vyzkumu spocival v tom, ze nejdiive ucastnici prosli riznymi ukoly zaméfrenymi
na sebekontrolu (jako napt. Stroopiiv test), a poté jim byly zadadny ukoly spojené
s rozhodovanim. Vyzkum pfinesl zajimavé poznatky, obzvlast pokud si troufame je
generalizovat:
Za prvé, vyCerpani (depleted) ac¢astnici oddalovali nebo se vyhybali rozhodnuti. Tento fakt
podporuje predpoklad, Zze samotné rozhodovani spotfebovava energii.
Za druhé, vycerpani Gi€astnici méli tendenci si vybirat extrémy spiSe nez kompromisy. Zda
Za tieti, egodeplece podpotila roli intuitivniho Systému 1 oproti oslabenému zamé&fenému
Systému 2*. Stejny fenomén popisuji vyzkumy, z nichz vyplyva, Ze lidé jsou vice nachylni
se nechat ovlivnit ,,prazdnymi presvedcujicimi zpravami, jako je reklama, kdyz jsou
unaveni a vycerpani (depleted).” (Kahneman, 2010, s. 81). Podobny efekt pfevazeni
Systému 1 nastava také ve chvili, kdyz je Systém 2 zatizen experimentdlné¢ néjakym
kognitivnim ukolem typu zapamatovani ¢isel (Kahneman, 2010, s. 42).

Daniel Khaneman se nicméné domniva, Ze sebekontrola ma vliv i na schopnost
mysleni. Jako ptiklad uvadi instrospektivni pozorovani ohledné chlize a piemysleni. Ve
chvili, kdy se pohybuje rychlejsi chiizi nez zhruba mili za 14 minut, neni schopen uz viibec

volné piemitat (Kahneman, 2010, s. 40).

! Pojeti dvou kognitivnich systému D. Khanemana ptedstavené napt. v knize Thinking fast and slow
(2011).
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4 Volni vlastnosti a sebevychova u studentu

Micek zacina svou praci o sebevychoveé a dusevnim zdravi nasledujicimi slovy: ,,V
této praci vychdazim z presvedceni, Ze je mozné a nutné, aby jedinec svym individualnim
usilim podstatné zdokonalil sviij osobni zivot, aby si udrzel dusevni zdravi, jehoz znakem je
to, co lze nazvat spokojenosti nebo dokonce stestim.* (Micek, 1976, s. 7). Nelze nezZ s timto
predpokladem souhlasit. Lyubomirska (Lyubomirsky et al., 2005, s. 123) ve své
metaanalytické studii o Stésti predpoklada troji determinantu trvalého Stésti: 50 % tvofi
dany zaklad, 10 % podminky a 40 % intencionélni, tedy zamé&rn4 aktivita. Capovu (1993,
s. 350) definici sebevychovy jako ,,cilevédomého a dlouhodobého usili o formovani sebe
sama k vytcenému cili je tak nutné chapat i jako usili k trvalému pocitu spokojenosti nebo
stésti. Ukolem sebevychovy je zaplnit pravé téch ovlivnitelnych &tyficet procent
Z pomyslného kolace Stésti.

Cilem nasledujicich dvou kapitol je nastinit zakladni proménné, které ovliviuji
proces sebevychovy u studentll, a podat vybrany ptehled sebevychovnych nastroja, které
lze pouzit. Pfedtim je ale nutné zodpovédét zakladni otdzku; s jakymi néstrahami se vlastné
soucasny student potkava? V prvni fadé je to problém prokrastinace. Tu lze definovat jako
chorobné odkladani tkolti a povinnosti. Prvni historicka analyza prokrastinace byla
napsana Milgramem v roce 1992 (dle Steel, 2007, s. 69), jedna se tedy o relativné novy
fenomén. Argumenuje zde, Ze techniky pokroc€ilé spole¢nosti vyzaduji po ¢lovéku fadu
povinnosti, zavazki a splnéni termini, coz ve svém dusledku podporuje rist prokrastinace.
Vedle toho je student dnes vaben on-line socialnimi sitémi, hrami a dal$imi moznostmi
internetu, které poskytuji gratifikaci lépe nez bézné denni $kolni, pracovni ¢&i rodinné
povinnosti. Podle odhadi ma dnes 80 az 95 % univerzitnich studentli problémy
s prokrastinaci (Ellis & Knaus, 1977; O’Brien, 2002 In: Steel, 2007, s. 69). Navic efekt
prokrastinace je ve vytvofeni zaklet¢ho kruhu, tedy Zze prokrastinace u postizenych
studentll generuje prokrastinaci dalsi (Waschle et al., 2014). Pro tematiku této prace jsou
zajimavé zejména poznatky Schouwenburga (2004, s28) ohledné toho, jestli miZeme
prokrastinaci povazovat za osobnostni rys. Rada studii podle né&j shlukuje k sobé vlastnosti
jako prokrastinaci, slabou kontrolu impulsii, nedostatek vytrvalosti, nedostatek pracovni
discipliny, nedostatek schopnosti ,,time-managementu® a neschopnost pracovat metodicky.
Dochazi k zavéru, ze uziteCnéjsi je tento soubor vlastnosti chapat jako faktor (nedostatku)

sebekontroly.
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Druhym zakladnim problémem studentii je neschopnost se efektivné ugit. Zadny
predmét béhem stfedoskolského nebo vysokoSkolského studia se systematicky nevénuje
uceni toho, jak studovat. To vede k tomu, Ze studenti pouzivaji neefektivni, casové naro¢né
metody typu uceni se nazpamét z papiru. Nereflektuji se moderni vyzkumy, napi. ty
Karpického (Karpicke et al., 2011), které ukazaly jako daleko vice efektivni metodu uceni

testovani nabitych znalosti nez opakované ¢teni materialti a kresleni myslenkovych map.

4.1 Proménné v procesu sebevychovy

Pro uspésnou sebevychovu studentli jsou piirozené dilezité jejich volni vlastnosti,
sila viile a schopnost ji uplatiovat. Soucasna psychologie zkouma vili z hlediska procesu a
vénuje se rozvijeni vile jako samostatného faktoru v riznych experimentalnich kontextech
(viz kap. 2.2). Kdyz byly porovnavany znamky studentli s riznymi charakterovymi
vlastnostmi, sebekontrola byla jediny faktor, ktery ptedpovidal studentiiv primér 1épe nez
nahoda. ,,Sebekontrola byla také lepsi prediktorem primeéru na univerzité nez studentovo
IQ nebo vysledky testit SAT. Diky tomuto faktoru chodil student pravidelné na hodiny,
zacinal véas s domdcimi ukoly a venoval vice casu praci a méné casu divani se na
televizi.“ (Baumeister, 2011, s. 31). Z toho lze usoudit, Ze i sila vile a sebekontrola jsou
zasadnimi prediktory uspéchu sebevychovnych opatieni jedince.

Do procesu sebevychovy vstupuje samoziejmé fada proménnych. Nize se pokusim
podat piehled téch nejzakladnéjSich:
a) Individualni rysy osobnosti

Sebekontrola, resp. vile, je zkoumana v souvislosti s pétifaktorovym modelem
osobnosti (Mccrae a Lockehoff, 2010). Dobra sebekontrola je spjata s nizkym skore
faktoru neuroticismu a vysokym skorem faktoru svédomitosti; faktor neuroticismu ma
s vékem tendenci klesat a faktor svédomitosti naopak stoupat. Problémy se sebekontrolou
by tak mély s veékem klesat. Dulezité je si uvédomit, Ze sebevychovna opatieni tak
b) Motivy
Zcela zasadni pro formovani sebevychovnych cili je motivace jedince, kterou

ovliviiuji rizné vnéjsi a vnitini podminky, jeho potfeby, zajmy, idealy a hodnoty. Jak jiz
bylo fe¢eno v piedchozi kapitole (viz 2.3), sebevychovna opatfeni jsou spjata Casto
s profesni orientaci. Nemusi tomu tak ale byt vzdy. ,,Motivaci pro prohloubeni
sebevychovnych snah posluchacu a posluchacek miize byt poznatek, Ze ¢im vice zna jedinec

sam sebe, tim lepsi ma i predpoklady pro poznani druhych a pro komunikaci s nimi.«
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(Kohoutek, 2002, s. 419). Motivace je dulezita i pro potlaceni efektii egodeplece (Muraven
a Slessareva, 2003). Nutné podotknout, Ze v experimentech Muravena reprezentovala
motivacni pobidku (motivational incentive) finan¢ni odména.
¢) Cas a stres

Sebevychovna opatieni je také tfeba chapat v kontextu zivota jedince. Napt. ve
chvilich velkého zatizeni ze strany Skoly ¢i prace nebude student schopen napliiovat
sebevychovna ptedsevzeti, ktera se tykaji jeho volnocasovych aktivit (i kdyz se tyto
aktivity mohou do budoucna stat zakladem profese). Australsti psychologové Oatenova a
Cheng nedavno zkoumali vliv zkouSkového obdobi na schopnost sebekontroly student
(Oaten, M.; Chenk. K., 2005). Vysledky studie potvrdily jejich hypotézu, ze koncem
semestru se zhorSuje studentim sebekontrola, nebot’ je vyCerpana na studium a zvladani
stresu ze zavérecnych zkousek.
d) Role ucitele a kolektivu.

DiileZitou roli v sebevychové hraje vyudovani, které ji podporuje. ,,Skola musi
rozvijet u studentii stabilni potiebu sebevychovy, aby se stala ustalenym rysem osobnosti.*
(Opatrilova, 1984, s. 7). Vedle ucitele ma ale vliv na sebevychovu i skolni kolektiv,
jedinec je totiz pod vlivem tzv. in-group efektu. Je tedy jednak ovlivnén zdjmy a

aspiracemi ostatnich, ale zaroven jeho vykon urcuje nejslabsi ve skupiné.

4.2 Vybrané metody sebevychovy

Sebevychova se uskuteciiuje pomoci rozmanitych prostredkd, pfistupti a metod.
K nejrozsitenéjSim patii: osobni zavazek k sebevychové, sebevzdélani, sebeanalyza a
sebepoznani, sebehodnoceni a sebeuvédomovani, autoregulace a sebekontrola. (Kohoutek,
2002, s. 408). V této kapitole bude ptedstaven vybér modernich metod, které souvisi se
sebevychovou a zaroven berou v potaz rozvijeni volnich vlastnosti, resp. vile a
sebekontroly. Nekteré vyzkumy totiZz V poslednich letech ukézaly, Ze je mozné riznymi
intervencemi sebekontrolu ¢lovéka posilit. V prvnim vyzkumu (Muraven, Baumeister,
Tice, 1999), ktery se touto problematikou zabyval, studenti americké univerzity (N=69)
stravili dva tydny opakovanim jednoho ze tii cvieni zamySlenych k podpoteni
sebekontroly: monitorovani a zlepseni postoje; regulace nalady; monitorovani vlastnich
jidelnich navyki a jidelnicku. V porovnani s kontrolni skupinou doslo k signifikantnimu
zlepSeni seberegulacni schopnosti u skupiny pracujici na rovném postoji téla a
monitorovani jidelnicku. V jiném vyzkumu (Oaten a Cheng, 2006) ucastnici vstoupili do

dvoumési¢niho programu za ucelem zvySeni schopnosti seberegulace. Tentokrat bylo
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tikolem G&astniktl pravidelné fyzicky cvi¢it. Ucastnici se i Vvtomto experiementu
v seberegulaci v porovnani s kontrolni skupinou signifikantné zlepsili (méfeno ukonem
vyzadujicim vizudlni sledovani objektu po uloze zalozené na potlaceni nékterych
myslenek). Dulezité je ale, ze se sebekontrola jako by pfelila do dalSich oblasti Zivota
Gcastnikt. Uéastnici napiiklad hlasili snizeni hladiny vnimaného stresu, méné koufili a pili
alkohol, snizil se jim pfijem kofeinu a zlepsily se jim studijni navyky.

Tato zjiSténi tedy naznacuji, ze sebekontrola a vile mlze byt Vv kratkodobém
casovém sledu vycerpana, ale opakovanou cilenou ¢innosti lze tento omezeny kognitivni
zdroj celkové posilit. V dlouhodobém horizontu je tedy mozné se tréninkem stat
odoln¢jsim vii¢i seberegulacnim selhanim a posilit tak efekt sebevychovy i rozvoj volnich

vlastnosti.

4.2.1 Sebepoznani

VétSina Ceskych autorti, ktefi se vénuji sebevychové, se shoduje v dileZitosti
sebepoznani pii sebevychoveé (Kohoutek, 1998, s. 34; Micek, 1976, s. 13). Podle Micka
(1976, s. 13) zcetnych pozorovani vyplyva, ze ti, kdo dosdhli malych vysledkt
V sebepoznani, méli také vice osobnich problému. Kohoutek (2002, s. 395) se domniva, Ze
vlivem sebepoznani se védomi stava diferencovanéjSim, slozit¢jSim, bohatSim a
objektivngjsim. ,Jenom na zdkladé pozndni viastniho JA, sebe sama, svych télesnych i
dusevnich viastnosti, védomosti, dovednosti, navyku a zlozvykii, schopnosti a deficiti,
temperamentovych a charakterovych vilastnosti si clovek miize adekvatne a efektivné

vytycovat cile sebevychovy, své perspektivni linie.” (Kohoutek, 2002, s. 395).

Micek (1976) realizoval vyzkum o hodnoceni metod sebepozndni mezi
vysokoskolskymi studenty. Z nize uvedenych metod byla studenty nejcastéji vyuZzivana
Pravidelna registrace a Soucasné sebepozorovani zamerené na emocni stavy. Celkové ale

mezi n¢ fadi nasledujici metody (1976, s. 13-38):

- Pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani. Tu lze uplatnit napt. jednou denné
vecer pfed spankem. Dilezité je se béhem tohoto Casu zamyslet nad celkovym dnem,
zvazit, co Clovek udélal dobie a co naopak Spatné.

- Pravidelné reflexe. Oproti ptedchozi registraci se jednd o hlubsi analyzu pficin, prab&ht a
nasledku ¢innosti.

- Metoda volnych asociaci.
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- Deniky. Autor doporucuje vyjit z predpokladu, ze kazdy den ma chvili, ktera je relativné
nejhez¢i, a Kté je potieba se upnout. Lze samoziejmé vyjit i z jiného poCtu, napi. se
zam¢éfit na tii pozitivni véci, které se nam béhem dne piihodily. Takovy postup alesponi na
zaklad¢ své spoluprace s armadou navrhuje americky psycholog Seligman (2005, s. 410-
421).

Mimo tyto reflektivni metody vyzadujici specificky Casovy ramec lze zatadit i
metody, které prostupuji celym dnem. Patii mezi n¢:
- Sebepoznani prostrednictvim druhych lidi. Je zadouci, aby ¢lovek pii svém sebepoznéni
vyuzil pohledu na sebe svych pratel, rodinnych piislusnika ¢i spolupracovniki, a sladil tak
predstavu o sobé samém s pohledem ostatnich.
- Soucasné sebepozorovani, které mize byt zaméfeno na svaly, emocni stavy, vlastni
mySlenky a piedstavy. To lze uplatnit ve stresujicich situacich, kdy dochazi K silné
fyziologické reakci téla, ale 1 bézné pro vytvaieni optimalniho afektivniho stavu. Béhem
sebepozorovani zaméfeného na emoce nebo myslenky vii€i nim vytvarime odstup a mame
tak tendenci se snimi nestotoziiovat. Vliv sebepozorovani na seberegulaci potvzuji i
vyzkumy Carvera a Schreirera (Carver, Schreirer, 1981). Realizovali n¢kolik experiment,
ve kterych se zaobirali vlivem zrcadla na chovani lidi. Kdyz se lidé vidéli v zrcadle,
chovali se cast&ji podle vlastnich hodnot, misto aby n€koho poslouchali; v porovnani
s kontrolni skupinou bez zrcadla pracovali déle na zadanych ukolech nebo dali méné
elektronickych Sokt jinym lidem.

Dobré sebepoznani je tedy sine qua non spravné sebevychovy. Dal§im krokem je

pak spravné stanoveni cill, tomu se bude vénovat nasledujici kapitola.

4.2.2 Spravné formulovani cile

Gollwitzer se domniva, Ze korelace mezi zdmérem a chovanim jsou mirné, a Ze vliv
zamé&ru na chovani je zhruba mezi 20 az 30 % celkového vysledku (Gollwitzer, 1999, s.
493). Pokud chce ¢loveék tedy dosahovat efektivné vlastnich cild, je prospésné formulovat
je zpisobem, ktery vede K jejich naplnéni. To bylo pfedmétem fady vyzkumi. Bandura a
Schunk (1981) pracovali s détmi mezi sedmi a deseti lety, které mély problém
s matematikou. Né&které déti mely za ukol stanovit si proximalni cil — Sest stran kol
denng; jiné si m¢ly stanovit vzdaleny cil — 42 stran na konci sedmi studijnich hodin; tieti

skupina si nestanovila cil zadny; ¢tvrta ned¢€lala viibec zadné tikoly. Na konci experimentu

vvvvvv
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procesu ziskala duvéru v sebe sama a détem se zvysilo védomi vlastnich schopnosti self-
efficacy. Zda se tedy, Ze pro uspéch je dulezité stanovit si proximalni cil, resp. distalni cil
rozlozit v planu do mensich aktivit a podcili. Taktéz je dilezité, jakym zplisobem si lidé
zaramuji své zdmery a cile. Zda se, ze je dllezité si stanovit tézky, ale specificky cil, oproti
nejasnym zadanim typu ,,udélej to nejlepsi (Locke a Latham, 1990) nebo ,,nebudu moc
kourit“. A taktéz zamér ramovat pozitivné jako piitomnost pozitivniho vysledku nez
negativné ve smyslu absence negativnich vysledku (Higgins, 1997). Podle tohoto modelu
by se naptiklad kufak mél soustiedit na zlepSeni svého zdravi, na absenci zapachu nebo
finance, které tspéSnym odvykanim uSetii, spiSe nez na samotnou absenci koufeni nebo na
absenci jeho socialniho aspektu. Taktéz je dulezité, jakym zptusobem se lidé vyrovnavaji
s konfliktnimi gdly (Cantor a Blanton, 1996), protoze ti, kteti je dokazi kreativné skloubit,
dosahuji lepsich vysledka. Napiiklad pokud clovék musi studovat a zaroven by cas rad
travil s lidmi, je nejlepsim feSenim studovat ve skupiné dalSich lidi.

Po spravném stanoveni cild je dobré vyuzit dvou metod, které se tykaji budoucich
oéekavatelnych situaci, ve kterych ¢lovék bude muset odolavat pokuSeni ptedsevzeti

nesplnit. Tém se budu vénovat ve dvou nasledujicich kapitolach.

4.2.3 Pfedbézny zavazek (precommitment)

,Precommitment je pojem, ktery by se do ceStiny dal pielozit jako piedbézny
zavazek. Oznacuje situaci, kdy c¢lovek jednd néjakym zplsobem, aby zarulil, ze
v budoucnu bude moct jednat tak, jak by nejednal bez tohoto ptedchoziho aktu (Elster,
2003, s. 1751). Pojem ptedbézny zavazek (precommitment) poprvé formuloval ekonom a
laureat Nobelovy ceny Thomas Schelling vroce 1978 (Egonomics, 2014). Zndmym
prikladem této metody je jednani dobyvatele Hernana Cortése, ktery pii jedné z vyprav
nechal pro motivaci svych vojaka k boji a jejich ptipadnou dezerci spalit lod¢ (Elster,
2003, s. 1761), nebo Odysseovo odolavani Siréndm zminéné na zacatku této prace
(Baumeister, 2011, s. 218). Schelling (1978) vychazi ve své praci z teoretického
predpokladu, Ze clovek je pii rozhodovani Casto osobnostné rozdélen mezi dvé ja:
ptfitomné, které touzi po uréité véci, a minulé, které se rozhodlo k néCemu jinému.
Predbézny zavazek je tak akt, ktery ma budoucimu neposlusnému ja zabranit v poruseni
predsevzeti. Ve své praci (Schelling, 1978, s. 290) uvadi nésledujici ptiklady, které lidé
délaji piirozené zcela bez znalosti tohoto pojmu: ¢loveék nékdy da néco pry¢ z dohledu pro
ptipad budouciho pokuseni; n¢kdy si lidé sami sobé slibi za urcitou ¢innost malé odmeény;

nékdy se ¢lovek vyda kamaradove autorité, aby ho hlidal kvuli ptejidani nebo cigaretam;
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nekdo si dava budik mimo postel, aby vstal; nebo ti, co chodi pravidelné pozdé, si pietizu;ji
dopiedu hodinky. V soucasné dobé se lze stouto metodou setkat napt. v kasinech
v Americe (Baumeister a Tierney, 2011, s. 456), kdy maji zavisli hra¢i moznost se dopiedu
zapsat na listinu, ktera jim bude bud’'to do kasina zakazovat vstup Upln¢€, nebo se zavazuji
Kk tomu, Ze jejich piipadna vyhra jim nebude nikdy vyplacena. Taktéz se tento piistup uziva
V bankovnictvi, napf. si lze zalozit beziro¢né ucty, tzv. Christmas clubs, na které si lidé
odkladaji pravidelné penize, jez si mohou vybrat pouze pied Vanoci (Knoll, 2010).
V nékterych zemich funguji také odvykaci kliniky, které ¢lovék po podepsani smlouvy
nemuze do vyléceni zavislosti opustit (Elster, 2003, s. 1759).

Predbézny zavazek tak Ize chéapat jako jednoduchy pomocny sebevychovny nastroj,
ktery slouzi k vytvofeni zvyku (e.g.: Setfeni penéz), nebo naopak jeho eliminaci (e.g.:
koufeni, alkohol). Je vhodné ho podpofit vefejnym sdélenim o nasem zaméru, napf.
statusem na on-line socialnich sitich (Baumeister a Tierney, 2011, s. 221). Clovék je pak

navic motivovan udrzet pfedsevzeti zachovanim své spolecenské reputace.

4.2.4 Implementacni zamér (implementation intention)

Implementa¢ni zamér je mentalni zavazek k tomu, ze pokud nastane v budoucnu
néjaka situace ohrozujici v minulosti dané ptedsevzeti, bude na ni ¢lovek reagovat urcitym
zpusobem (Gollwitzer, 1999, s. 493-503). Implementacni zamér ma nasledujici formu:
kdyz se stane x, udélam/budu na to reagovat y. Kdyz naptiklad ¢lovék drzi dietu a chysta se
na oslavu, mél by na ni jit s nasledujicim planem: kdyz budou servirovat chipsy, v§echny
je odmitnu. Nebo: kdyz tam bude jidlo, budu jist pouze zeleninu a libové maso
(Baumeister, 199, s. 411). Formulace cile vede k zamyslenému vysledku nebo akeci,
formulovany implementacni zamér slouzi k dosazeni tohoto cile. Tento mentalni akt ma
vést k automatizaci chovani ve chvili, kdy nastane kriticka situace. Gollwitzer (1999, s.
495) sumarizoval trefn¢ funkci implementa¢niho zdméru jako ,preneseni kontroly za
viastni chovani na prostredi.” (Gollwitzer, 1996. In: Gollwitzer, 1999, s. 495).

Dulezitost implementa¢niho zaméru se ukazuje zejména u tézkych ukolt, kdy
pomaha lidem zacit s prvni akci nutnou k dosazeni cile. Naptiklad ve vyzkumu Gollwitzera
a Brandstattera (1997) byli Gi€astnici pozadani, aby napsali zpravu o tom, jak Stravi vano¢ni
svatky (UcCastnici byli instruovani, ze vyzkum se tyka zpisobu, jakym lidé travi prazdniny).
Tato zprava méla byt vyzkumnikim posldna do 48 hodin po skonéeni Stddrého dne.
Polovina ucastnikti byla instruovana k vytvoreni implementacniho zaméru ohledné toho,

kdy a kde v indikovanych 48 hodinach zpravu napisi, druha polovina o to pozadana nebyla.
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Ze skupiny, ktera méla za tikol vytvofit implementaéni zamér, tfi étvrtiny Gicastniki zpravu

poslali ve stanoveném cCase, z kontrolni skupiny tak ucinila pouze jedna tfetina.

4.2.5 Tvorba zvyku

Efektivnim nastrojem hluboké zmény v zivoté jedince je zvyk. Dokonalost a
mistrovstvi prichdzi teprve s nescetnym opakovanim, proto by mélo byt vytvoreni zvyku
jednim zcili sebevychovného pusobeni jedince. Lidé, ktefi jsou ostatnimi lidmi a
testovymi metodami povazovani za jedince se silnou vuli, ve skute¢nosti travi béhem dne
méné Casu odolavanim pokuseni nez ostatni (Baumeister, 2011, s. 427). Je to pravé proto,
ze vuli vyuzivaji k vytvoreni dobrych zvyki a pfekonani téch Spatnych (Baumeister, 2011,
s. 284), a k nastolenému zvyku jiz pak vile potfeba neni.

Japonské samurajské uceni Kaizen pouziva k vytvofeni zvyku malych postupnych
kroki, aby clovék nebyl na zacitku odrazovan tézkosti celkového ukolu (Maurer a
Hirschman, 2013). To odpovida i experimentalnim zjisténim o vhodnosti proximalnich cilt
diskutovanym v minulé kapitole (Bandura a Schunk, 1981). Pfi vytvafeni zvyku lze
doporucit i tzv. Alternativu niceho (Baumeister, 2011, s. 453). Tento jednoduchy
implementacni zamér proti prokrastinaci v§eho druhu spoc¢ivéd v tom, Ze kdyz se ¢lovéku
béhem vyhrazeného ¢asu nechce ¢innost viibec vykonavat, nemusi, ale misto toho nedéla
nic. Napf. ¢lovek se ve vyhrazeném case pro domaci uceni ciziho jazyka ucit nemusi, ale
misto toho se u stolu bude divat do prazdna.

Za nepiitele zvyku lze povaZovat tzv. hedonickou adaptaci, tedy proces
emocionalniho vyrovnani, které spo¢iva v postupném odeznéni pozitivnich i negativnich
pociti. Lyubomirska a kol. (Lyubomirsky, Shledon a Schkade, 2005, s. 115) v ptipadé
zvyku radi ménit a variovat zplsob, jakym c¢loveék aktivitu implementuje. Pokud ¢lovek
napiiklad chodi pravidelné béhat, mél by ¢asto ménit trasu, rychlost béhu, nebo ¢as béhem
dne, kdy chodi bchat. Takové jedndni by pak mélo minimalizovat efekt hedonické

adaptace.

4.2.6 Dosahovani ,flow"

V jakékoliv sebevychovné a sebevzdélavaci Cinnosti je zadouci co nejcastéji
dosahovat optimalniho stavu, neboli ,,flow* (Csikszentmihalyi, 2008). Jedna se o stav
naprosté koncentrace a absolutniho vnofeni se do samotné aktivity. Lidé se v takovém
stavu obvykle citi silni, pozorni, vV nenucené kontrole a na vrcholu svych moznosti. Bylo

by mylné se domnivat, ze takové momenty piichazi v pasivnim nebo odpocinkovém Case.

34



»INejlepsi momenty obvykle prichazi, kdyz jsou mysl a télo zacileny ve volnim usili
k dokonceni néceho tezkého a hodnotného. A takové zkuSenosti nejsou nezbytné prijemné,
kdyz se objevi.* (Csikszentmihalyi, 2008, s. 6). Dobré ovladnuti ¢innosti, ke kterému
Clovéku dopomuize pravé zvyk, povede k Castému dosahovani stavu ,flow”. Pro
sebevychovu a sebekontrolu je to obvzlast dilezité ze dvou divodua. Za prvé, takovy stav
obvykle vede u Clovéka k pocitu uspokojeni béhem i po aktivité. A za druhé, udrzovani
pozornosti ve stavu flow béhem néaro¢nych aktivit nevede k vyCerpani zdroje sebekontroly,
ktery miize byt tak zachovan pro dal§i potfeby (Kahneman, 2010, s. 41). Jednim ze
zpusobu, jak dosahovat stavu ,,flow*, mizou byt rizné techniky ,,time-managementu* jako
napf. varianta techniky Pomodoro (Pomodoro, 2014). Pfi ni je ¢lovék nucen plné se oddat
za pomoci budiku ¢i aplikace jednomu druhu ¢innosti na 25 minut, poté nésleduje
petiminutovd pauza, a nasledné opét dalSich 25 minut Cinnosti. Pokud se vSak béhem
prvnich 25 minut ¢lovék dostane do stavu ,,flow*, 1ze doporucit v aktivité pokracovat a

ptestavku si udélat az pozdé;ji.
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5 Navrh kombinovaného vyzkumného projektu

Nasledujici navrh kombinovaného vyzkumného projektu vychazi z aktualniho
psychologického porozuméni tématice vile, volnich vlastnosti, sebekontroly a
sebevychovy, tak jak bylo pfedlozeno v ptedchazejicich kapitolach. Navrhovany vyzkum
ma za cil nejen shromazdit dal§i deskriptivni zjisténi a retestovat hypotézy v ceském
kontextu s odlisnou cilovou skupinou, ale také pfinést relevantni poznatky do oblasti
rozvoje volnich vlastnosti a sebekontroly navrhem a testovanim intervenéniho programu.
Vyzkumny projekt tedy reaguje na potfebu kvalitniho intervencniho programu zvysujiciho
uroven schopnosti sebekontroly, sebediscipliny a dosahovani cilii u studentti vysokych
Skoly. Ten totiz ve vyucCovani na ¢eskych Skolach vSech stupiiii chybi. Navrzeny vyzkumny
projekt je tfilety a pracuje primarné se skupinou studentd 1. ro¢niku vybranych ¢eskych
fakult. Teoretické a experimentalni piedpoklady vychazeji zejména z vyzkumi
Duckworthové a Seligmana, z nichz mimo jiné vyplyva:

a) Sebedisciplina je signifikatné lepSim ukazatelem Skolniho tuspéchu (méfeno
znamkami) nez inteligen¢ni kvocient (Duckworth a Seligman, 2005).
sebediscipliny (Duckworth a Seligman, 2006).

Oba uvedené¢ vyzkumy nicméné pracovaly s americkymi studenty ekvivalentu
zakladni a stfedni Skoly u nas. Vzhledem ke stalosti osobnostnich charakteristik budou
patrné tyto poznatky aplikovatelné i na studenty vysoké skoly. Je-li tomu tak ale i u

Ceskych studenttl, bude teprve experimentalné ovéieno.

5.1.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumy soubor tvoifi sto studentd vysoké Skoly humanitniho zaméfeni a sto
studentli Skoly technického zaméteni. Mimo Katedru psychologie FF UK Ize tedy ocekavat
nutnost spoluprace alespoi dal§ich dvou fakult. Studenti budou sledovéni od néstupu do 1.
ro¢niku po dobu dvou let. Dale bude potieba spoluprace jejich rodict, pedagogt a
akademické instituce, ktera zpfistupni studijni vysledky z informaéniho systému Skoly.

Jako vhodné se tedy jevi uspotadat cely vyzkum v ramci Karlovy univerzity.

5.1.2 Vyzkumné otazky

Ptedbézné vyzkumné otazky, které budou slouzit jako zaklad pro vytvotreni hypotéz, jsou

nasledujici:
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- Jaké charakteristiky osobnosti odliduji tsp&sné studenty VS od netsp&snych?

- Jaké charakteristiky osobnosti odliSuji studenty dvou vysokych Skol od studentd jedné
vysoké skoly?

- Jaké charakteristiky osobnosti odliuji pracujici studenty VS od t&ch, kteii pouze studuji?
- Jak metodologicky vytvofit intervenéni program, ktery by posiloval vuli, sebekontrolu a
sebevychovu u studentis VS?

- Jaké metody sebevychovy posiluji nejvice vili, sebekontrolu a obecné prispivaji ke

kvalité zivota studenti?

5.1.3 Plan vyzkumu

Casovou néaro¢nost projektu lze nyni odhadnout na tii roky. Prvni pul rok je
vénovan priprave, nasleduje dvouletd faze realizace vyzkumu a posledni ptlroc¢ni faze
zpracovani a vyhodnoceni dat.

Po nastupu do 1. ro¢niku studenty ceka prvni etapa. Pro ucely vyzkumu bude
pripraven dotaznik sledujici zpisoby sebevychovy u studentii. Plosn¢ budou také zméteny
osobnostni a vykonové charakteristiky jednotlived. Testy budou zamétfeny na I1Q,
sebekontrolu, rysy osobnosti a piipadné dalsi. Vysledky budou korelovany se studijnimi
vysledky na konci 1. i 2. ro¢niku a taktéz budou porovnany v ramci nékolika skupin

probandii, mimo jiné:

a) Skupina studentd, ktefi zaroven studuji dvé Ceské vysoké Skoly nebo ke studiu jedné
vysoké Skoly vykonavaji praci vice jak 20 hodin tydné

b) Skupina studentq, ktefi studuji jednu vysokou $kolu a k tomu vykovavaji praci mén¢ jak
20 hodin tydné.

c) Skupina studentt, kteti studium nedodé€lali z divodu $patnych studijnich vysledkd.

Ptredpokladam, ze pracovni vytizeni nad 20 hodin tydné ma na studenta obdobné
kognitivni a sebevychovné pozadavky jako studium druhé skoly. Vyhodnoceni skupiny C

bude vytvotfeno ex-post, tedy az v tfetim roce vyzkumu podle aktualniho stavu studentii.

V druhém rocniku budou studenti rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina
absolvuje ro¢ni tfifazovy intervenéni program, ktery bude zamétfen pravé na posileni viile,
sebekontroly a sebevychovy, druhd ¢ast studentli bude tvofit kontrolni skupinu. Je potieba

zajistit takovy design vyzkumu, ktery by zamezil pfeneseni informaci v rdmci dvou skupin.
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Intervencéni program se bude dotykat témat, které jsou probirany v piechozi kapitole:
sebepoznani; spravné formulovani cile, pfedbézny zdvazek, implementacni zamér, tvorba
zvyku, dosahovani ,,flow a dal§i metody. Po skonceni programu budou porovnany studijni
vysledky absolventii s kontrolni skupinou, taktéz bude piipadné zlepSeni studentl
zkoumano v souvisolosti s dal§imi hodnotami naméfenymi v pifedchozim roce (osobnostni
rysy studentii, 1Q,...). Je mozné napiiklad zjiStovat, které metody sebevychovy jsou
vhodné pro ucastniky s nizkou mirou sebekontroly nebo dal§im rysem osobnosti. Po
skonc€eni intervencniho programu budou realizovany focus groups a polostrukturované
rozhovory s ucastniky, jejichz cilem bude zjistit, které z uvedenych metod ¢i pfipadnych
dalSich faktorti mély vliv na ptipadné zlepSeni vykonu ucastnikli. Zjisténé poznatky budou
slouzit k navrhu ptipadného dalsiho vyzkumu, ktery by se zaméfil jiz na ovéfeni ¢i
zlepseni jednotlivych metod, a taktéz ke zlepSeni samotného intervenéniho programu.
Vysledky vyzkumu, zejména jeho prvni ¢asti, 1ze vyuzit jako zéklad longitudinalni
studie, kterd by se zaméfila na zjisténi osobnostnich a vykonovych charakteristik, které
predikuji pozd&jsi zejm. profesni uspdch v zivots. Uspdch v Zivoté mize byt

operacionalizovan indikatory typu status povolani, vyse pfijmu, zivotni spokojenost atd.

5.1.4 Metody vyzkumu

Navrh vyzkumu predpoklada vyuziti celé fady klasickych metod psychologického
vyzkumu. K zjisténi vyuzivanych metod sebevychovy bude vytvotfen vlastni dotaznik. Ke
stanoveni sebekontroly u probandli bude pouzita kombinace metod. V prvni fadé je to
dotaznik pro rodice, spoluzaky, piipadné i ulitele probanda. Zde muze byt vyuzita
Hodnotici skala sebekontroly (Kendall a Wilcox, 1979) upravena pro adolescenty. Jako
druhy zdroj dat bude vyuzito sebehodnoceni ucastnik®, pro ten lze vytvofit vlastni
dotaznik, popt. vyjit z jiz existujicich nastroji jako napi. Eysenckovy skdly impulsivity
(1984) nebo Strucné skaly sebekontroly (Tangney et al., 2004). Samoziejmé je u vSech
pouzitych diagnostickych nastroji potieba vyuzivat ceskou standardizaci, resp. ji vytvofit.
K méteni dalSich osobnostnich charakteristik a rysi budou vyuzity zavedené
standardizované metody typu Pé&ti-faktorového osobnostniho dotazniku nebo Ravenovych
progresivnich matic. K méfeni zvySeni sebekontroly a vile u Ucastniki intervenéniho
programu lze vyuzit zavedenych experimentalnich metod, napt. ¢as drZeni posilovaciho
krouzku. Soucésti vyzkumného projektu budou také moderované focus groups a vedené

polostrukturované rozhovory.
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5.1.5 Analyza dat
Vzhledem k poctu tcastnikti vyzkumu i poctu vyuzitych psychodiagnostickych
nastrojii bude potfeba znacné Casové intestice do jejich vyhodnoceni. Analyza dat bude

provedena v programu SPSS.

5.1.6 Diskuze

Jedna se veskrze o narocny vyzkumny projekt, ktery bude vyzadovat zapojeni
nékolika vyzkumnikd, instituci, znacnou ¢asovou dotaci na jeho uskutecnéni stejné jako
potiebné finance. Navrh vyzkumu vychdzi z praktické potfeby studenti se efektivné
sebevychovavat, sebekontrolovat a uplatnovat vuli, tedy nepropadat do zacarovaného
kruhu prokrastinace a 1éta stravena studiem dobie vyuzit. Z metodologického hlediska by
vSak bylo patrné jednodus$i zacit testovanim jedné zvolené metody, ne celého
intervencéniho programu. V ptipad¢é uspésného intervencéniho programu bude totiz slozité
odlisit rizné proménné, které do procesu vstupuji. Bude narocné odlisit efektivitu
jednotlivych metod, vliv skupiny na vykon c€astnikli nebo vliv a kvalitu trenéra na vykon
ucastnikli. Intervencni program miize vést k signifikantnimu zlepSeni Skolniho vykonu u
ucastniki, ale to bude zaviset pouze na schopnosti trénera zaujmout a motivovat ucastniky.
V podstaté tak budou ziskané poznatky potvrzovat kvalitu trenéra, a ne pouzité metody,
intervenéni program tak nebude vyuZitelny v praxi. TaktéZ bude vysoce narocné pro
vSechny vyuzivané dotazniky vytvaret Ceskou standardizaci. Proto se jevi jako vhodné
patrat po Ceskych, jiz standardizovanych néstrojich, nebo ziskana data porovnavat pouze
Vv ramci testované a kontrolni skupiny bez nutnosti standardizace.

Je také otazkou, zda by autor této prace ziskal bez predchozich zkuSenosti potiebné

finance na realizaci tak rozsahlého vyzkumného projektu. Domnivam se, Ze ne.
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6 Zavér

Prace se v ramci Ctyf kapitol staté vénuje volnim vlastnostem a sebevychové u
student?l.

V druhé kapitole se vénuji definicicim pouzivanych pojmii. Soucasna psychologie
chape vuli jako syntetickou funkci osobnosti, vyvojové nejvyssi schopnost seberegulace
chovani a jako omezeny kognitivni zdroj, ktery muze byt v kratkodobém horizontu
vycerpan, nékterymi metodami ale také dlouhodobé posilnén. Volni vlastnosti jsou
chapany jako vnéjsi projev vile a v soucasném vyzkumu nemaji jako samostatné téma
taktka zastoupeni. VétSina soucasnych soubornych publikaci ktématu se vénuje
seberegulaci a vuli jako procesu a nebere v tivahu individualni rozdily (Hoyel, 2010;
Morsella et al., 2009). Sebevychova se na zakladé reserSe literatury jevi jako zastaraly
termin, ktery byl nahrazen novymi terminy a oblastmi zkoumani (napf. prokrastinace), jez
nicméné dokazuji pretrvavajici zajem o problematiku rozvoje osobnosti. Ve tieti kapitole
se vénuji riaznym historickym pojetim vile a seberegulace. Dochazim k zavéru, ze ve
filosofické a pozdéji psychologické tradici dochazi opakované k navrhovani podobného
modelu seberegulace: na jedné strané stoji emocionalni, pudovy a zadostivy systém
(thymos, id, horky systém), ktery stoji v opozici K racionalnimu systému (logos, ego,
studeny systém). Uspéina seberegulace ¢lovéka pak stoji na schopnosti tyto dva poly
skloubit, respektive se nenechavat strhnout emocionalnim, horkym systémem. Ve ¢tvrté
kapitole se vénuji specifikam sebevychovy u studenti a zakladnim proménnym, které ji
ovliviuji (individualni rysy osobnosti, motivy, ¢as a stres, role ucitele a kolektivu). Dale
pak piedstavuji jednotlivé metody sebevychovy, které se v Ceské literatufe k tématu
sebevychovy neobjevuji: sebepoznani, spravné formulovani cile, pfedbézny zavazek,
implementac¢ni zamér, tvorba zvyku, dosahovani ,,flow*. Pata kapitola obsahuje navrh
kombinovaného vyzkumného projektu, ktery se jednak zaméfuje na zjisténi rozdili a
porovnani osobnostnich rysi u studentii VS riizného typu, a jednak pravé na testovani
intervencniho programu, ktery by byl na zaklad€ vySe zminénych metod navrzen.

Kultivace vile a volnich vlastnosti, stejn€ jako Gspésna sebevychova, jsou prevenci
fady socialnich a psychologickych problému dnesni doby. At uz se jedna o nésilné
chovani, kriminalitu, zavislost na drogach, prokrastinaci, mimomanZelské vztahy c¢i
nezaméstnanost, zkoumani ville vzdy prispiva K pochopeni a feSeni téchto témat. Je vSak
potieba nejen popisovat, ale zejména hledat metody, jak tento osobnostni rys Uspésné

rozvijet. Lidé se silnou vili jsou vice altruisticti, pracuji vice jako dobrovolnici, vénuji vice
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vV

sebe doma (Baumeister, 2011, s. 465). Vnitini disciplina tedy vede k laskavosti, a ta

vytvaii svét, v némz je dobré zit.
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Prace se bude vénovat relativné zanedbadvanému tématu volnich vlastnosti
Vv ramci konace a na pozadi architektury mysli. S ohledem na pfesné€j$i poznani bude téma
zpracovano v obsahové spjatosti se sebevychovou jako teoreticky neuzavienou tematikou,
kterda aplikacné zejména v nejrozvinutéjSich zemich nabyva na dileZitosti. Poznatky o
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K inteligenci) na studijni vysledky vysokoskolskych studentd. Zvlastni pozornost zde bude

vénovana schopnosti soubézného studia dvou vysokych skol.
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