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Uvod do seberizeni

Self-management se do ¢eského jazyka picklada jako sebeFizeni. Celkové je koncept
self-management terminologicky velmi nejednoznaény. Brichcin (1999) uvadi, Ze k oznaceni
seberegulace pouzivame mnozstvi termint, které se obsahové prolinaji. Jedna se o terminy
jako sebevedeni, self-management, sebekontrola, vile, chténi, atd. Dle Carvera a Scheiera
(1998 in Vohs, & Baumaister, 2011) je seberegulace snaha zménit vlastni myslenky, citéni a
chovani ve vztahu k vy$$im cilim. Dalsi z definic self-managementu je definice Milse (1983)
a Gerherda (2007), ktefi uvadi, Ze self-management je usili jedince kontrolovat své chovani a
to jak v zivoté, tak i v praci.

Je bézné, ze jako zdravi jedinci vykonavdme v pribéhu naSeho Zivota néjakou
pracovni Cinnost. Efektivnost nasi ¢innosti byva ovlivnéna tim, zda pro jeji uskutecnovani
mame dostatek vhodnych subjektivnich pfedpokladii a objektivnich podminek. Splnéni
obojiho je nezbytné pro kvalitni a dlouhodobé vykonavani prace. Tak miizeme uspokojovat
potfeby druhych, ale i potfeby naSe vV pracovnim prostedi. To ndm pfirozen¢ nestaci, touzime
také po uspokojeni v soukromém Zivoté a po dosazeni urCité miry seberealizace v oblasti
vztahové a vnitini. Touzime 1 po radosti a Sté€sti. VSe vySe vyjmenované souvisi se
seberealizaci, kterou definujeme jako rozvoj a plné vyuzivani schopnosti a vloh ¢lovéka.
Seberealizaci pojimame i jako jednu z nejvyssSich socialnich potieb (Hartl, & Hartlova, 2010).
Nase seberealizace tak neni spjata pouze s praxi, ale Castéji i s dalSimi oblastmi naseho Zivota,
jako partnerstvi, manzelstvi, vychova dé¢ti, volnoc¢asové aktivity, aj. AvSak Casto 1 nasemu
pracovnimu uplatnéni brani nevhodné feSeni praktickych otdzek a kaZzdodennich situaci
v nékteré z uvedenych oblasti soukromého zivota. Ke zvladani téchto oblasti nejsme nijak
systematicky pfipravovani. Spolecnost prozatim nedokazala vybudovat systém sebefizent,
ktery by optimalizovala naSi pracovni sféru s podminkami naseho Zivota (Bedrnova, Cipro,
Frankova, JaroSova, & Pauknerova, 2009).

Poznamky:

Vnéjsi zdroje a vnitini dispozice

Self-management je pojiman jako velmi komplexni pojem, zahrnujici mnoho oblasti
lidského Zivota. Sebetizeni je ovliviiovano jak vné€j$imi, tak i vnitinimi faktory. Mezi vnéjsi
mizeme zahrnout naptiklad vychovu, uceni, ad. K vnitinim fadime osobnostni dispozice,
dovednosti a schopnosti jako napiiklad cilevédomost, tvofivost, sebejistota, flexibilita,




motivace K Cinnosti, aj. Jak vn&j$i zdroje, tak vnitini dispozice mohou ovliviiovat naSe
chovani a jednani. Pro optimalni zivotni napln je samoziejmosti pomaly ptechod od vné&jsich
zpisobll fizeni k vnitfnim seberegulaénim zpiisoblim. Systém vnitfnich mechanismi
sebefizeni zahrnuje vybérovou orientaci, zaméfenost, postoje, hodnoty, paradigmata a
svédomi. V nasledujicim textu si jednotlivé pojmy blize ptedstavime. Pojem vybérova
orientace se mize tykat naptiklad jidla, kdy né€které druhy jidla preferujeme a jinym se
vyhybame. Podobné je tomu tak ve vybéru prostiedi nebo 1 osob. Jsou lidé, které bereme
Vv iivahu a naopak lidé, které od pocatku ignorujeme (Bedrnova a kol., 2009). V piipadé
zamérenosti jde o trvalejsi zaméfenost jedincti ve vztahu k realité. Postoje jsou uréitymi
pravidelnostmi v pocitech a myslenkach jednotlivee a v jeho predispozicich jednat viaci
nékterym aspektim svého prostiedi. Postoje maji tii hlavni slozky: 1) afektivni slozku, 2)
kognitivni slozku a 3) behavioralni slozku. Hlavni ¢asti afektivni slozky jsou pocity. Soucasti
a stfedem zajmu kognitivni slozky jsou mySlenky. Behaviordlni slozka ptedstavuje
predispozice Kk ur¢itému jednani. N&ktefi z autord pro pojem postoj Castéji uzivaji pouze
afektivni a kognitivni slozka. Chovani a jednani je brano jako vysledek postoju (Arnold,
Silvester, Patterson, Robertson, Cooper, & Burnes, 2007). Dalsim faktorem jsou hodnoty,
které lze vymezit jako snahu hledat a pochopit objektivni vyznam raznych skutecnosti
S nalezenim jejich individudlniho smyslu. Jde o Stanoveni systému hodnot a zného
vychazejici hodnotovou orientaci, ktera ndm pomahad pochopit objektivni vyznam, ale i
subjektivni smysl. K dal§im vnitinim seberegula¢nim zptisobum patii paradigmata. V ramci
paradigmatu se sebetizeni projevuje nejzietelnéji, vystupuje jako produkt, stejné tak i jako
spoustéc a hlavni regula¢ni mechanismus. Po dobudovani hierarchického systému sebetizeni
se paradigma stava vykladem reality. Poslednim seberegula¢nim faktorem je svédomi.
K dosazeni optimalniho sebefizeni je nezbytné, aby se formovalo jadro nasi osobnosti a to
pravé v podobé svédomi (Bedrnova a kol., 2009). Jednotlivé pojmy nedefinuji systém
mechanismu sebefizeni. Sebefizenim se pojmy stavaji v okamziku, kdy si jedinec uvédomi
obsah téchto kategorii, protoze teprve poté se mize skutecné rozhodnout, zda néco udéla nebo
ne. Vyse uvedend koncepce je jednim z pohledi na mechanismy sebefizeni, ktera uvadi
Bedrnova, Cipro, Frankova, JaroSova, & Pauknerova (2009).

Jednim ztuskali tohoto konceptu je jeho popis od produktu, kterym je vybérova
orientace, ke zdroji (hodnoty, paradigma, svédomi). Druhym zésadnim tskalim konceptu je
smiSeni pojmu, které autofi uzivaji. Svédomi je definovéno jako moralni hodnoceni vlastnich
¢inli, motivu a citli. Hodnoty a hodnotové normy jsou povaZovany za souc¢ast svédomi (Hartl,
& Hartlova, 2010).

Poznambky:




Pro ukazku vné&jsich zdroju a vnitinich dispozic uvadime koncepci J. Rottera, ktery
soucasné s teorii socialniho uceni uvedl i pojem ,,misto kontroly* (locus of control). Existuji
dva typy osobnosti, osobnost s vnitinim mistem kontroly (internalisté) a 0sobnost s vnéjsim
mistem kontroly (externalisté). Osoby s vnitinim mistem kontroly véfi, ze jejich schopnosti,
dovednosti, vile, odvaha a dalsi subjektivni dispozice maji vliv na dosazeni cilti. Naopak
0soby s vnéjsim mistem kontroly véfi, ze jejich Stésti zavisi na vnéjsich okolnostech a silach,
jako napfiiklad osud, nahoda, vy$$i moc, aj. Prozivani mista kontroly souvisi s uenim a
ziskanymi zkuSenostmi. Pokud jsou nase zkusenosti kladné, plsobi ptiznivé na nasi osobnost,
posiluji sebedtivéru, rozhodovani a zvysuji motivaci. V pfipadé negativnich zkuSenosti se
zvysuje frustrace a nase sebehodnoceni a sebeucta jsou v ohrozeni, coz snizuje psychickou
energii, ¢ini problémy v rozhodovani, oslabuje vili i motivaci (Cakirpaloglu, 2012). ,,Prozitek
vlastniho piisobeni na danou situaci predstavuje vyznamny rozmér osobnosti. Pojem osobni
kontrola zahrnuje subjektivni pfedstavy o vlastnich moZnostech rozhodovat a ovliviiovat
vyznamné aspekty zivota: Stésti, zaméstnani, finance, nédklonnost urcité osoby, vlastni nebo
cizi nemoc ¢i zdravi, ¢innost instituci, statnich Gfednika atd.” (Cakirpaloglu, 2012, s. 152).
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Poznamky:

Seberozvoj

Soucasti sebefizeni je i seberozvoj. Seberozvoj muizeme rozdélit na bezdétny a
zamérny. Bezdécny seberozvoj znamena rozvoj nasSich dovednosti a znalosti, kdy se neustale
uc¢ime a rozvijime sami sebe bez zamé&feni nasi pozornosti na samotny pribch seberozvoje.
V prabéhu zivota postupné piebirdme odpovédnost za svilj vlastni zivot a tudiz 1 za sviyj
rozvoj a sebepoznani. Zamérny seberozvoj zdlraznuje dilezitost celozivotniho uceni, kdy je
odpovédnost za samotny Seberozvoj a cely proces uceni pienesen na uciciho se jedince.



Jedinec ve $kole, v praci i v fizenych volno¢asovych aktivitich ziskava celou fadu metod,
které mize vyuzit k nalezeni svych seberozvojovych potieb a pfipravu planu Cinnosti pro
lepsi implementaci pozadované zmény. Jednd se o kliovy pfistup v rozvoji manazeri
(Folwarczna, 2010). V ramci seberozvoje existuje nékolik moznych postupt. Jedny z mnoha
pokynt jsou naptiklad podle Sally Palmer (2011): 1) Stante se zakem; 2) Pievezméte
odpovédnost za své uceni; 3) Vytvoite si své vlastni potfeby pro osobni rust a lepsi pracovni
vykon; 4) Pouzivejte flexibilni u¢ebni metody; 5) Zjistéte, ktera strategie uceni je pro vas
nejvhodnéjsi a vyuzivejte ji v seberozvoji. Dalsim mnohem zndméj$im modelem jsou Zasady
osobniho rozvoje Stephena Coveye (2006) neboli 7 navyku skuteéné efektivnich lidi.

Poznambky:

7 navyKkii dle S. Coveye (2006)

Navyk mazeme definovat jako prinik znalosti, schopnosti a
tuzeb. Znalosti popisuje teoretické paradigma neboli dovednost védét
co délat a pro¢ to d€lat. Schopnost znamena umét to ud¢lat a touha je
motivace neboli chténi to udélat. VSechny tyto tfi slozky jsou dulezité
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fererd zmn! efektivnosti. Spokojenost a $tésti je mozné chapat i jako plod touhy a
i L=l schopnosti obétovat to, co chceme nyni tomu, ¢eho chceme dosahnout
v budoucnu. Jednad se o rozvoj efektivnosti, ke kterému nam
napomahaji pravé navyky. Celkové nas tento pfistup vede od zavislosti k nezavislosti a
nakonec k vzajemnosti. Zavisli lidé potiebuji nékoho, kdo jim zajisti to, co cht&ji. Zavislymi
jsme napiiklad v raném détstvi, kdy bez péce rodic¢li nebo naseho okoli jsme schopni piezit
maximalné nékolik dni. Zavislé paradigma nas vede k jednani typu: ty se o m& postaras, ty jsi

pro vytvoreni navyku. Tim, jak rozvijime znalosti, schopnosti a tuzby
se zaroven zbavujeme omezeni a dostdvame se na vyssi Groven osobni

to neud¢lal, ty jsi za to vinen. Postupné, jak rosteme, se stdvame vice nezavislymi a to
fyzicky, mentalné, emocionaln¢ i financné az se dokaZeme postarat sami o sebe a zatneme se
fidit vlastnimi hodnotami. Jedna se o paradigma typu: ja to dokdzu, ja jsem za to odpovédny,
jé& si mohu zvolit. Jak dale rosteme a dozravame, ¢im dal vice si uvédomujeme, ze vSe kolem
mas je vzajemné zavislé. ZjiStujeme, ze naSe piirozenost, povaha i charakter maji co délat
snaSimi vztahy k druhym lidem. Jde o paradigma typu: my to dokdZeme, my umime
spolupracovat, my spojime své usili, schopnosti a nadani, abychom vytvofili néco vétsiho a
lepsiho, nez bychom dokazali jako jednotlivei (Covey, 2006, Senge, 2007).




Definujeme sedm navykua efektivnich lidi a k jednotlivym navykiim podame strucné
vysvétleni. 1. navyk ,,Principy osobni vize* pfedstavuje schopnost sebeuvédomovani, jedna
se o schopnost premyslet o tom, jak vlastn¢ myslime. Jedna se o schopnost specifickou pro
¢loveéka. Umoziiuje ndm zkoumani nds samotnych, to ovliviiuje nase postoje a chovani, ale i
to, jak vidime druhé¢ lidi. 2. navyk ,,Principy osobniho vedeni* reprezentuje heslo ,,Zacinejte
s mySlenkou na konec®. Vse v zZivoté, co d€lame, jak jedndme, se dd posuzovat v SirSim

vvvvvv

vvvvvv

k efektivnimu sebefizeni. Rizeni znamena &lendni problému na &asti, analyzovani situace,
stanoveni konkrétnich krokd a jejich néslednost a také Casovy plan konkrétnich opatieni.
Soucasti je time management 4. generace, ktery je prozatim nejvy$Sim stupném time
managementu. 4. Navykem jsou ,,Principy vedeni lidi* jde o paradigmata lidské interakce.
V ptipadé, ze chceme, aby lidé spolupracovali s cilem dosdhnout co nejefektivnéjSich
vysledktl, je dobré jednat zplisobem vyhra-vyhra. Jednd se o model, ve kterém se jedinci
zamétuji na hledani vzéjemné prospesSnych feseni ve vSech smeérech lidské interakce. 5. navyk
,Principy empatické komunikace* je navykem, kdy se snazime opravdu pochopit, co ndm
dany jedinec chce sd¢lit. Nestaci pouze naslouchat, pro pochopeni musime 1 jednat. 6. nadvyk
,Princip tviircéi spoluprace® vyjadiuje synergickou komunikaci neboli otevieni své mysli,
srdce, ale i1 vyjadifovani novych alternativ, moznosti a voleb. Vzijemna vyména nazori a
proniknuti do podstaty véci stimuluji ochotu ucit se a poznavat nové véci a tim i rlst a rozvijet
se. Poslednim 7. navykem jsou ,,Cty¥i dimenze obnovy sil“. Jde o vyjadieni energie, kterou
vkladame do osobniho potencidlu ve CEtyfech oblastech, kterymi jsou fyzicka, socialni,
mentalni a duchovni. Sedmy navyk znamena pravidelné a diisledné rozvijeni vSech oblasti.
Casto jsme natolik zaneprazdnéni dosahovanim vysledki, Ze zapomeneme na udrzovéni &i
zvySovani potencialu dosahovat vysledkt i v budoucnu (Covey, 2008, 2010). Pro hlubsi
porozuméni danému tématu odkazujeme Ctenatfe na knihu Z navykt skuteéné efektivni lidi.
Zasady osobniho rozvoje, které zméni vas zivot od Stephena Coveye.

Poznamky:

Seberozvoj a zména

Koncepci seberozvoje existuje velké mnozstvi, vyse v textu byly uvedeny jen nékteré
z nich. Dulezitym krokem pied nasledovanim nékterého z koncepti ¢i pokynt, je zaméfeni se
na samotny proces zmény. Se seberozvojem automaticky pfichazi zména. Je potieba si



uvédomit, ze zménit mizeme pouze sami sebe. Zménu nékoho druhého nemame ve své moci,
avSak c¢asto se 0 zménu druhych pokousime, a to jak v partnerskych vztazich, tak ve vztazich
pracovnich. Je tfeba pfijmout vnitini podstatu zmény a zaroven i mezilidskou podstatu. Pokud
zmeénime sami sebe a své chovani, odrazi se tato zména v odliSném vlivu na ostatni a zaroven
vytvaii odliSené reakce od okoli (Folwarczna, 2010). Zménou se zabyval Kurt Lewin, ktery
vytvofil rovnici zmény a nasledn¢ také celkovy model procesu zmény. Rovnice zmény je
F(D,V,S)>R kdy D oznacuje nespokojenost se soucasnym stavem, V je vize budoucnosti a to,
jak vidime zadouci stav a S oznacuje znalost prvnich krokl. Na druhé strané rovnice stoji R,
které oznacuje naklady na zménu a celkovy odpor ke zméné. Pokud je rovnice v rovnovaze
nebo pfevazuje prava strana rovnice, je tieba piestoupit k modelu procesu zmény. Model
procesu zmény sestava ze tii ¢asti a navazuje na rovnici zmény, kterou miizeme oznacit jako
soucast prvni faze. Jednotlivymi fazemi modelu jsou: Rozmrazeni — Posun (zména) —
Zmrazeni. V pribéhu pocateéni fadze neboli rozmrazovani dochdzi ke zméné stavajicich
postoji a navykd. V pribéhu této prvni faze je nezbytné se seznamit se zmeénou, motivace ke
zméng, zvySeni sily pro zménu a sniZzeni odporu. Nasleduje samotna faze zmény, kde je
dilezitd motivace pro novy pfistup a jeho pfijeti. Posledni faze Zamrazovani ¢ini zménu
trvalym stavem. Vytvoii se nové koncepce a cile. Stejné¢ tak jsou odménovany dosaZené
vysledky. Pfi vytvofeni nové koncepce a cilli se vyskytuji nové moznosti naruseni rovnovahy
V rovnici zmény coz opé€t spousti kolobéh procesu zmén (Machan, 2012; Folwarczna, 2010).
Samotny proces zmény a adaptace se na zménu je dulezitym krokem k seberozvoiji.
Uvédomovani si zmén a jejich povedeni nds opét rozviji.

Poznambky:

Rozmrazeni Posun (zména) Zmrazeni




Seberozvoj v ramci studia

Jiz vramci studia mame n€kolik moznosti k seberozvoji. Seberozvoj neni pouhé
navstévovani prednasek a uceni se novym znalostem. Jedna se i o rozvoj nas samotnych po
duSevni, mentalni, socialni, ale i fyzické strance. Pfi studiu je dobré se zamyslet nad tim, jak
zdokonalit vSe co délame (8kola), ale také to co teprve budeme dé¢lat (nase prace). Jedna se o
znalosti a dovednosti, které si mizeme osvojit jiz v prib¢hu studia. Osvojeni nékterych
dovednosti a navykii miize byt Easové velmi naroéné. Zde plati porekadlo: ,,Cim diive, tim
lépe*. Mezi zakladni dovednosti, které si miizeme osvojit jiz v pribéhu studia, patii naptiklad
navyk systematicky pracovat, prace s texty, pfiméiend sebeprezentace, zvladnuti alesponi
jednoho ciziho jazyka, zpiisobilost prace s PC, organizace vlastni prace i prace druhych, time
management, vyuzivani knihovny, internetu a dalSich informacnich zdrojt, aj. (Bedrnova a
kol., 2009). Kromé¢ téchto dovednosti a navykl je samoziejmé vhodny i dalsi rozvoj nasich
znalosti a celkové sebefizeni ve vSech oblastech naSeho Zivota.

Jak jsme jiz pfedestieli v uvodu, self-management je konceptem velmi Sirokym, do
kterého Ize zahrnout veskera témata rozvoje, fizeni a zdokonalovani sebe samych. Uvédoméni
si naseho sebefizeni je podstatnym krokem k nasemu zdokonaleni a rozvoji.

Poznamky:

Cviceni

Johariho okno — model vnimani osobnostnich vlastnosti z pohledu mého a z pohledu
okoli

Autori: Joe Luft a Harry Ingham
Veftejna oblast: zpusoby chovani znamé mé 1 okoli. ..
Skryta oblast: to co tajim...



Slepa oblast: o ¢em ja nevim, ale okoli to vnima4...

Neznama oblast: skute¢nost neznama mé i okoli...

Johari okno - oblasti chovani

Zname nezname
sobé samému sobé samému
zZname
lidermn oblast oblast
SRS Skryta Neznama
druhym
iderm oblast oblast
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