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SBORNIK PRAC! FILOZOFICKE FAKULTY BRNENSKE UNIVERZITY
STUDIA MINORA FACULTATIS PHILOSOPHICAE UNIVERSITATIS BRUNENSIS
I 17, 1982

LIBOR MICEK

NEKTERE PROBLEMY AUTOREGULACE
VOLNICH PROCESU U VYSOKOSKOLAKU
Z HLEDISKA UPEVNENI JEJICH DUSEVNIHO
ZDRAVI

UVOoD

Smyslem a cilem této prace je ukdzat, jakym zpisobem miZe nevyrov-
nany jedinec ovliviiovat své volni procesy, resp. ,,upeviiovat svoji vali“
v zdjmu udrZeni své duSevni rovnovahy. Vychazim z ovéfeného predpo-
kladu, Ze ¢im vice nevyrovnanym se jedinec stava, tim vice problému ma
se svymi volnimi procesy, tj.:

a) obtiZznéji neZ vyrovnany jedinec se rozhoduje,

b) obtiZnéji nez vyrovnany jedinec sva rozhodnuti realizuje, resp. vabec
ani neuvede sva rozhodnuti do Zivota, protoZe se zpravidla nechd odradit
prekdzkami mimo sebe i v sobé.

Ukol, ktery si v této praci kladu, je analyza pfiéin této nerozhodnosti
a neschopnosti realizace svych rozhodnut{ u nevyrovnanych jedinci
a soudasné také naznaéeni konkrétnich mozZnosti a zpusobt nipravy vy-
uzitelnych v procesu vlastni sebevychovy.

Podklady pro tuto praci mi poskytly tyto zdroje:

a) Vyzkum autoregulace (sebevychovy) u vysokoSkolskych studentd,
ktery provadim od r. 1965 dosud. Jde o zpracovani nékterych praci ze se-
minafd o duSevni hygiené v téchto letech. Seminare se konaly na filozo-
fické fakulté UJEP Brno pro studenty odborné psychologie.

b) Vysledky intenzivniho vyzkumu 403 vysoko3kolaku (z toho 118 muzi
a 285 Zen) v letech 1970—1973. Jednalo se o studenty filozofické a pfiro-
dovédecké fakulty UJEP Brno. PouZitou metodou byl vlastni dotaznik
autoregulace. Udaje z dotaznikii 240 pokusnych osob (80 muzd, 160 Zen)
byly zpracoviny na samoéinném pocitaci a ziskany interkorelace nejdule-
ZitéjSich polozek.

Ponévadz tato prace nemuZe pFili§ prekrodit planovany rozsah, neni
unosné referovat zde podrobné& o viech vysledcich vyzkumi. Omezim se
proto na prispévky ke tfem diléim problémim sebevychovy vile z hle-
diska duSevni hygieny.

1. Nerozhodnost, jeji souvislost s nékterymi rysy osobnosti a niavyk je-
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jiho prekonavani predeviim prostfednictvim upevnéni moralnich hodnot.
2. Neschopnost zaéit ¢innost, ke které se subjekt rozhodl. Pokus o sta-
noveni faktort, které v této neschopnosti vedou a cest k jejimu prekona-
vani.
3. Interferujici vlivy v priib&hu vlastniho volniho usili a-jejich zvla-
dani.

K PROBLEMATICE NEROZHODNOSTI

Nerozhodnost u vysokoskolskych studentii

Nerozhodnost ,,postihuje“ pfevaznou vétsinu mladych lidi. Soudim tak
z vysledkl svych vyzkumu u 403 vysokoskolaku. V mém souboru odpoveé-
délo kladné na otazku ,Byvate nerozhodny(a)“ celkem 61,39, muzu
a 70,79, Zen. Dalsich 159, muzi a 11,59%, Zen pfipousti u sebe ob-
¢asnou nerozhodnost. U obou pohlavi nerozhodnost vysoce pozitivné kore-
luje s neuroticismem (u muzi r = 0,532; 19, hl. v,, u Zen r =0,339; 1%,
hl. v.). Nerozhodnost koreluje jesté s dalSimi osobnostnimi charakteristi-
kami.

Nerozhodny muZ zpravidla nedokaze zbavovat se pfed spankem svych
starosti (r=0,482; 19, hl. v.), je nucen éasto spéchat (r =0,293; 19,
hl. v), ma ve zvyku odklddat své povinnosti (r = 0,445; 19, hl. v.), ne-
dokaze se uklidnit pozorovanim svych emoci {r = 0,306; 1 %, hl. v.), nebyva
spokojeny sam se sebou (r==0,293; 1%, hl. v.) a odklada ¢asto provedeni
svych umysli na pozdé&jsi dobu (r =0,352; 19, hl. v.). Kromé toho je
u n&j (mirnéji, na 5% hl. v.) vyznaéena fada dalsich trendi: miva dojem
nadmeérného sebepozorovani, podléhd ¢asto svym naladdm, domniva se, Ze
je pomérné malo samostatny, citi se dosti neprakticky, nedafi se mu ob-
vykle zakonéit praci, kterou zapocal, vzdava se snadno svého usili a roz-
hodne-li se pro uréitou ¢innost, pfitahuje ho sou¢asné néco jiného.

Nerozhodna Zena se vyznacuje rovnéz tendencemi k neuroticismu a dal-
§imi podobnymi rysy, jez byly popsiny u muzu. Na 19, hl. vyznamnosti
je u ni neschopnost zbavit se pired spiankem svych starosti (0,374), pouzila
ke zvySeni svého vykonu povzbuzujicich preparati (r == 0,262), nemiva
ve svych vécech pofadek (r=0,210), setkdvd se s potiZemi
ve snaze o lep§i sebepoznani (r = 0,235), podléhd <casto svym né-
ladam (r == 0,3307), vadi ji obvykle v soustfedéni vnéjsi rudivé podnéty,
napf. hluk, hovor atd. (r = 0,289), nedokaZe se zbavit takovych myslenek
a predstav, které si nepfeje (r = 0,213) a nedafi se ji realizovat své cile
ve skuteéném Zivoté (r = 0,231). Méné& vyrazné (na 5 %, hl. v.) se pak s ne-
rozhodnosti Zen poji takové rysy, jako je neschopnost pfi odpoéinku ne-
myslet na své povinnosti, horsi primérny prospéch, dojem nadmeérného
sebepozorovani a soustfedovani na negativni jevy ve svém okoli.

Nerozhodnost jedince je ¢asto spojena s pocitem, Ze se rozhodl Spatné;
rozhodl-li se pro uréitou ¢innost, pfitahuje ho soufasné néco jiného.

Touto rozpolcenosti pii rozhodovani trpi podle vlastnich udaju 62,7 %,
muzi a 61,6 9, Zen, daldich 15,19, muzi a 11,5 %, Zen aspofi obéas.
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Cesty z nerozhodnosti

Predpokladam, Ze pro prevenci nerozhodnosti hraji duleZitou roli tyto
faktory:

a) Existence hodnoticich kritérii, stidlost a intenzita jejich uplatfiovani.
Jde predevsim o pfitomnost (resp. nepritomnost) moralnich norem ve for-
mé uréitych praktickych Zivotnich zisad, dale jde o existenci jisté hodno-
tové orientace, jeZ by byla relativné stald a jinym faktorem mohou byt
urdité Zivotni cile.

b) Charakterové rysy samostatnost a nezavislost.

¢) Priméfend aspira¢ni urovern.

d) Schopnost adekvatné fesit vnéjsi konflikty.

e) Schopnost adekvatné reSit vnitini konflikty.

f) Osvojeni si vhodnych technik pfi rozhodovani.

Vzhledem k tomu, Ze rozsah tohoto ¢lanku nedovoluje vénovat se po-
drobnéji viem pravé uvedenym faktorim, které pfi prevenci a pfekona-
vani nerozhodnosti hraji roli, zminim se podrobné&ji pouze o prvnim
z nich, totiZz o existenci hodnoticich kritérii u nasi vysoko$kolské mlideze.

Poznamky k existenci hodnoticich kritérii u mlideze

Spravné rozhodovani jedince je podminéno pi'edevSsim existenci sprav-
nych kritérii, jimiZ se tento jedinec ridi.

Clovék, jenz ma jasna hodnotici kritéria bude hodnotit v podstaté jed-
noznaéné Zivotni situace, ve kterych se ocitd, nema-li jich, pak pFipousti
ambivalentni, dvojznaény pohled na situaci, coZ je typické pro nevyrovna-
ného é&lovéka. .

Nevyrovnany jedinec miva nejasno, co je spravné a co nespriavné, tj.
nema jasnych hodnoticich kritérii anebo si vytyéil takova kritéria, kterymi
se v kazdodenni Zivotni praxi nefidi, piip. ani fidit nemuze.

Prvnim tikolem pfi vychové i sevevychové viile je tedy dat jedinci jasné
grientaéni body, orienta¢ni schéma hodnoceni svych vlastnich pohnutek,
pfispét k vytvoreni jakychsi méfitek, kritérii, jez slouzi ke zji§téni, co je
spravné a co opravnéné neni. Jde tu o vychovu morélnich zasad (i zabran),
morélnich kritérii, norem, vcelku tedy o vychovu moralnich hodnot.

Tato vychova morilnich hodnot je vidéna jako jeden z dileZitych pred-
pokladli duSevni rovnovahy jedince fadou naSich i zahrani¢nich autort.

Obecné se konstatuje, Ze jasné, pevné dodrZované zisady jsou velkou
oporou pevné vile a duSevniho zdravi a pfispiva k intengrité osobnosti.

Naproti tomu nejasné nebo pfili§ Siroké pojeti moralnich hodnot vede
k rozkolisanosti, vnitfnim zmatk@m, nerovnovéze a posléze i k nervozité.

Zavislost mezi t&mito uvedenymi faktory, nejéastéji vidéna jako vztah
mezi morédlkou (resp. nedostatkem morilky) a duSevni rovnovahou (ne-
rovnovahou) vidél uz Pierre Janet. Pisobeni moralni zahrnuje mezi me-
tody psychologického 1é¢eni neurdz.

Z naSich autorti obracel pozornost na dileZitost moralnich hodnot v psy-
choterapii R. Kone¢ny a V. Vondraéek, jenZ ve své knize Hodnoceni a jeho
poruchy (str. 132) dovozuje, Ze neurdzy jsou nemoci, které vznikaji z alte-
race hodnot a k alteraci hodnot vedou.
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Vyrazem uznavani uréitych Zivotnich hodnot je v praktickém zivoté
formulace zasad, jimiz se jedinec ve svém Zivoté hodld ridit i formulace
Zivotnich cili, k nimz se hodla priblizit.

V nasem souboru 77,2 %, muz a 72,8 %, Zen kladné odpovédélo na otaz-
ku ,Mate svoje zasady, jimiz se chcete Fidit?* a dalsich 7,5%, muzu
a 12,6 % Zen dalo odpovéd neurcitou.

Na obdobnou otazku ,,Formuloval(a) jste si svij Zivotni cil?* kladné
odpovédélo 64,6 9, muzi a 76,6 ¢, Zen (procento neurditych odpovédi bylo
9,2 u muzl a 8,7 u zen).

Mnohem méné piiznivé se vSak jevi odpovédi na otdzky sméfujici ke
zjiSténi konkrétni realizace téchto zasad, event. cili ve vlastnim kaZdo-
dennim Zivote.

Na otazku ,,Dari se vam zit podle svych vlastnich zasad?“ odpovédélo
kladné pouze 47 9y muzi a 41,3 9, Zen. Pomérné vysoké bylo procento ne-
urcitych odpovédi (26,8 u muzi a 38 u Zen), jeZ znamend, ze Zit podle
vlastnich zasad se velké ¢asti na8i mladeze daf{ jen nékdy.

Muzi, jimZz se dafi zit podle jejich vlastnich Zivotnich zasad vykazuji
statisticky vyznamné vys$3i soustfedénost na studium (r = 0,414; na 19,
hl. v.), nemaji ve zvyku odkladat své povinnosti (r = 0,351), nemaji sklon
idealizovat si nedosazitelné (r = 0,319; 19, hl. v.), jsou schopni zvladdnout
doléhajici vnéjsi podnéty (r = 0,314); 19, hl. v.) a dafi se jim obvykle za-
konéit praci, kterou zapoéali. Mirné& vyznaéeny (na 5% hl. v.) jsou u nich
jeSté dalsi tendence — nejsou neuroti¢ti, nepotiebuji ke zvySeni svych
vykonl povzbuzujicich prostfedkd, dokazi byt spokojeni sami se sebou
a nejsou citlivi ke kritickym pozndmkam.

U zen, které dokaZi zit podle svych zisad, zjisfujeme obdobné tendence:
nejsou neurotické (r = 0,275; 1%, hl. v.), stfidaji duSevni a télesnou praci
(r=10,320; 19, hl. v.), mivaji ve svych vécech poradek (r = 0,238; 19,
hl. v.), dokazi byt spokojeny samy se sebou (r = 0,214; 19, hl. v.), nemaji
dojem nadmé&rného sebepozorovani (r = 0,328; 1%, hl. v.), nepodléhaji &as-
to svym naladam (r=0,229; 19, hl. v.), neciti se pritahovany né&éim ji-
nym, rozhodnou-li se k néjaké éinnosti (r=20,217; 19, hl. v.).

Obdobné charakteristiky byly zjistény také u odpovédi na otazku ,,Dafi
se vam realizovat sviij cil ve skuteéném zivoté?“ Kladné odpovédélo 46 9,
muzl a 43,9 9, Zen; — neurdité 29,9 % muzn a 38,8 %/, Zen.

POTIZE PRI ZAHAJENI PRACE A JEJICH
ZVLADANI U VYSOKOSKOLAKU

Neschopnost vabec zacit jakoukoliv praci je obvykle dana vlastni ne-
schopnosti prekonat uréitou vnitini bariéru, délici od toho, co se ma
zrovna délat.

Pouze asi 3/; viech studentd mého souboru odpovédélo kladné na otaz-
ku, zda se dovedou prinutit i do &innosti, které je nijak nepritahuji. (72 %,
muzi a 78,4 %, Zen odpovédélo kladné, 16,8 9, muzd a 13,6 9, Zzen neurdi-
té). Schopnost pfinutit se do nepritazlivych ¢innosti koreluje vyznamné
na 19 hl. v. u muza (r = 0,403); i u Zen (r = 0,285) s tendenci zakonéo-
vat praci, kterou jedinec zacal.
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U muzd je naznalena (na 59, hl. vyznamnosti) zapornéa korelace
s neurotismem (r = —220) a s pouzivanim drog (r = —0,271). U Zen je
rovnéz zaporna korelace s neuroticismem (na 1%, hl. v. — r=0,261)
a rovnéZ tak vyrazna korelace s plnym soustfedénim na studium (r =
0,220; 19, hl. v.) a nevzdavanim svého usili (r = 0,318). Dalsi trendy jsou
naznaéeny.

Na zakladé této analyzy, jakoZ i na zdkladé analyz rfady seminarnich
praci vénovanych této problematice, bylo mozZno sestavit nasledujici pre-
hled faktoru, které upeviuji bariéru branici zapoceti urcité ¢innosti:

1. Negativni emoc¢ni stavy a nespravné osobnostni postoje.

a) pocity ménécennosti,

b) snaha po perfekcionismu a prili§ kfe¢ovité chténi,
¢) prehanéni vyznamu préce,

d) nedostatek radosti z prace,

e) pochybnosti o vyznamu vykonavané ¢innosti.

Zlozvyk odkladat.

. Prilisna citlivost na vlastni télesny a duSevni stav.
Nesoustiredénost.

Zadavani nahradnich, pfijemnych ukold.

oo

1. NEGATIVNI EMOCNISTAVY

Vnitini bariéra je dana predevsim urc¢itymi negativnimi emo ¢é-
nimi stavy, podili se na ni:

a) Subjektivni dojem osoby, Ze ,véc“ nezvladne, nedoiesi, nedokondi,
jenz ma casto kofen vpocitu ménécennosti. Ten mize dorust aZ
do intenzivnich pocith naprosté bezmocnosti a beznadéje — ,,Af se budu
snazit jakkoliv, vim predem, Ze vSechno je marné a zbyteéné“ napsala jed-
na studentka. Sem se mutze pfidruzit také strach s event. vysméchu, kriti-
ky, srovnavan{ s druhymi.

b) Také perfekcionismus, snaha po dokonalosti, a¢ je to paradoxni, vy-
tvat{ bariéru znacné ucéinnosti, dotyény ¢lovék pak radéji pocka ,,az bude
mit dokonalé podminky k praci a az bude dokonale disponovan, aZz bude
mit inspiraci, az bude svézi“; zde jde hlavné o to, aby se podobné ¢&ekani
neprotahovalo pfili§ dlouho.

c) Lidé ,,slabé vile“ se vyznacuji také kfecéovitosti pfi prosazo-
vani svych zaméri.

To, co chtéji, chtéji: pokud mozZno hned, presné tak, jak si to preji, Zzadné
objektivni -piekdzky ze strany druhych ,neuznavaji“, nedokaz{ snést pri-
padnou prohru, proti malichernym pfekidZkdam nasadi vSechnu energii.

d) Také nedostatek radosti z prace a naopak presvédcéeni
o tom, Ze jde o praci nudnou, ,,otravnou®, nezajimavou, vyznamné pfispiva
k vytvaieni silné vnitini bariéry, ktera brani v realizaci pfedsevzatych
ukola, '

Ukazka ¢. 1 (zena 22 let):
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,DElam nerada néco, co musim. Uklidfiuji se tim, Ze mam je$té pofad dost ¢asu
a vyhleddavam jinou ¢&innost. NeZ dojde k realizaci mého rozhodnuti, musim pra-
videlné prekonavat nékolik prekazek. Vypnout radio, odlozit rozeftenou knihu
atd. Prekonani téchto prekdZek mne stoji dost namahy, kdy si neustile fikam
,musim“ a ,nesmim*.

e) Vyznamova bariéra

K negativnim emoc¢nim staviim, jez byly popsiny, se pridruzuji éasto
jesté pochybnosti o vyznamu vykonané ¢innosti, ,udélam
viabec dobre, kdyZz napisi tento dopis, jaké negativni disledky mize mit?“
(Ma vykonavana ¢innost néjaky smysl, vyznam?).

Vzhledem k tomu, Ze kazdy, sebelépe minény ¢in ma nékteré negativni
disledky, muzZe filozofické rozebirani této problematiky vazat znacné
mnozstvi energie.

V pedagogické psychologii se velmi ¢asto mluvi o tzv. ,,vyznamové ba-
riéfe“ — jejiZ objeveni se zhorSuje, event. viibec znemoZniuje vykon pre-
devsim v oblasti uéeni se.

Vyznamova bariéra je chipana ve dvou rovinach:

a) Jedna rovina je ddna komplikovanosti ukolu, ktery je tfeba
zvladnout. Subjekt by sice chtél ukol zvladnout, ale tento je piili§ slozity
a nedovede se v ném vyznat, pochopit ho.

b) Casté&ji je vyznamova bariéra chapiana v roviné miry subjektivniho
smyslu a vyznamu pro dotyéného ¢lovéka.

Vyznamova bariéra v obojim tomto pojeti je duleZitym faktorem vnitini{
bariéry branici zapoceti ¢innosti.

2. ZLOZVYK ODKLADAT

muze také konstituovat vnitini bariéru. Odklad je jednim ze zpusobu
zamitnuti — ¢éasto se jim ovSem vibec nic nevyresi. Ke zlozvyku odkladat
své povinnosti, se v nasemn souboru hlasi 52,9 9, muza a 45,5 %, Zen. Dal-
Sich 11,7 9% muza a 9,8 Y, Zen zaZiva tyto stavy nepravidelné.

Zlozvyk odkladat své vlastni povinosti v nasem souboru koreloval
s neuroticismem u mua (r = 0,325; na 19, hl. v.). Obdobné vztahy u Zen
byly na 5 %, hl. vyznamnosti.

Odkladani vlastnich povinosti koreluje s dal$imi osobnostnimi charak-
teristikami, a to jak u muz{, tak i u Zen nasich soubort. MuZi odkladajici
své povinnosti se zpravidla nedokazi zbavit pred spankem svych starosti
{r =0,321; na 19, hl. v.), maji neporaddek ve svych vécech (r = 0,302; na
19, hl. v.), nedafi se jim obvykle zakonéit praci, kterou zagali (r = 0,360;
na 19, hl. v.), odkladaji své timysly na pozdé&jsi dobu (r = 0,485; na 19
hl. v.), snadno se vzdavaji svého usili (r = 0,328; na 19, hl. v.), jsou ne-
rozhodni (r = 0,445; na 1Y%, hl. v.), rozhodnou-li se pro né&jakou ¢éinnost,
pritahuje je soudasné néco jiného (r = 395; na 19, hl. v.).

U Zen naSeho souboru tendence k odklddani na neuréito koreluje s ne-
poradkem ve vlastnich vécech (r = 0,212; 19, hl. v.), s tendenci &asto spé-
chat (r = 0,274; 19, hl. v.), s jistou davkou neprakti¢nosti (r = 0,233; 1 %,
hl. v.), s neschopnosti zakonéit zapoéatou praci (r = 0,246; 1 %hl. v.), s od-
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klidanim svych umysla (r = 0,390; 19, hl. v.), se snadnym vzdavanim
svého usili (r=0,238; 19, hl. v.), s neschopnosti pfekonat vlastni rusicf
myS§lenku pfi soustfedovani (r = 0,286; 1%, hl. v.) a s rozptylenosti (r =
== (0,285; 19, hl. v.).

3. PRILISNA CITLIVOST NA VLASTNI NEGATIVNI
TELESNY A DUSEVNISTAV

Mnoho lidi nezaéne dobrovolné pracovat, dokud se necit{ té&lesné i du-
Sevneé , fit“.

Tento stav ,,byti fit“ byva oviem u nékterych lidi, zvlaité nevyrovna-
nych, velmi ziidka — ¢&asto chybi nepatrna malic¢kost, pro kterou to ne-
jde.

Ukazka ¢. 2 (Zena 23 let):

,Pred zahajenim é&innosti se u mne objevuji piekdzky typu télesnych potieb
(hlad, zizen); pocit neéistoty, Unava, potfeba spanku; nutnost drobnych oprav
odévu a zafizeni — tyto prekazky se pak projevuji v oddalovani éinnosti na
neuréito.”

V praxi jde o to docilit, aby jedinec prili¥ nepfecerioval vyznam stavu
»Iit® — je tfeba pfipomenout, Ze do stavu optimalni pracovni vykonnosti
se nékdy dospéje pravé prostiednictvim intenzivni price. Je prosté nékdy
tfeba zasednout za psaci stiil nebo na jiné pracovni misto a ,délat® —
ostatni se ¢asem dostavi samo.

To znamena také otuzovat se proti negativnimu vlivu subjektivnich
podminek.

4. NESOUSTREDENOST

Zasadni vyznam v mnoha pripadech zahdajeni prace hraji stavy po-
zornosti, prfedeviim nedostateéna soustredénost. Mnozi lidé, ktefi stoji
pred tkolem néco zaéit, vyvinou sice jakousi obecnou pripravenost k ¢in-
nosti, ale nedovedou se soustfedit piesné na véc, které je nejvice zapotie-
by. Napi. maji-li se u¢it, sdhnou na prvni véc ke ¢teni, kterou maji po ruce,
Neé&kteri studenti dokonce studuji zasadné néco jiného nez to, co momen-
tdlné potiebuji.

5. ZADAVANI NAHRADNICH PRIJEMNEJSICH
UKOLU
Ukazka €. 3 (zena 23 let):

,Casto Se snaZim -omluvit sama -sebe tim, Ze si zaddvdm ndhradni, pfijemné;jsi
ukoly a plnim je (uklid, prochazka se psem a pod.).*
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B. ZVLADANI SUBJEKTIVNI BARIERY PRED
ZAHAJENIM PRACE U VYSOKOSKOLAKYTU

Z analyzy vypovédi naSich studentit o problémech vazicich se k zahajeni
prace, vyplyva téchto nékolik zakladnich rad:
. Za¢it ihned, bez odkladani.
Byt osobné angaZovan na. plnéni rozhodnuti.
Vyuzit autosugesce a ,,hovora™ se sebou samym.
Pracovat po etapach, metodou malych kroku.
Presné vymezit ukol a mit pravidelny rytmus prace.
Diferencované vydavat svoji energii.
Mit praci pro kazdou prileZitost.
Vyuzit vné&jSich a vnitfnich podnéth k zahajeni prace.

0D U

1. Zaéit ihned, bez odkladani

Studenti c¢asto vyslovovali, ze: ,Nejdulezitéjsi je naucit se okamzité
realizovat sva rozhodnuti. . .“

Vétsi casovy odstup od rozhodnuti znamena zpravidla ohrozeni reali-
zace zamySslené é&innosti,

Neékteri studenti potfebuji jakési psychické rozhybani pfed praci. Toto
psychické | rozhybavani se“ jisté neni prili§ na Skodu, pokud si na né
nékdo zvykne — je v8ak piece jen dokladem jakési nesoustiedénosti.

Je vyhodnéjsi péstovat si navyk zacCit s praci bez dlouhého otaleni.

2. Zdiraznéni vyznamu citové angazovanosti pfi volnim jednani

Ukazka €. 4 (Zena 22 let):

,Velmi mi pomaha to, Ze piistupuji k né&kterym ukolim s radosti — i kdyz
éasem dobra nalada se zmen§u3e az temer pomine a nasleduje téSeni se na okam-

3. Autosugesce, hovory se sebou samym

Mezi studenty obojiho pohlavi je velmi ¢astou metodou posilovani vile
autosugesce, resp. hovory se sebou samym. Dotyény subjekt sdm sobé chce
dokazat, Ze vzdat se bylo by pro né&j nedistojné apod.

Ukazka téchto postoju:

Reknu si ,,musi$“ a zatim mi to poméaha. KdyZ se rozhodnu, Ze néco
udélam, pak to také udélam, i kdyz mé nékdy tfeba okolnosti donuti
prici nedodélat — pak mam ale vyc¢itky svédomi a v prvni volné chvili
praci dokonéim.

4. Pfesné vymezeni kol

Zvlast v situacich, kdy se zadané nahromadéné pracovni ukoly stadvaji
stressujicim faktorem, je velmi Géinnou metodou vidét tuto situaci jako
strukturu, jako soubor nékolika ukoll, z nichz kazdy ma svoji specifickou
zavaznost.
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Jedinec musi, v zijmu svého.duSevniho zdravi, pristupovat k jednomu
ukolu po druhém, nikoliv ke viem najednou a zvlddat je postupné.

Torrance (1966, 203). zduraziiuje nutnost rozeznavat ve stressu, napf.
pracovnim, situaci, vidét jeji strukturu. Pokud tomu tak neni, hrozi mu, ze
bude pfemdhan apatii, beznadéjnosti, strachem apod.

Ukazka ¢. 5 (Zena 22 let):

»Vlastni zkuSenosti jsem poznala, Ze mi vyhovuje co nejpfesné&ji vymezeni ukolu.

Splnim-li diléi tkol, ziskdm novy optimismus k dal$imu pokra¢ovani. Blahodarna

na mne pusobi pravidelny rytmus priace — stidle stejné pracovni tempeo, stejny
¢as prace, a proto i stejna doba odpoédinku.*

5. Nauéit se metodé ,,malych kroku“

Nikdy neni ¢élovék unaven natolik, aby se nenauéil aspon jednomu slo-
vicku, aby si nepfecetl jedinou dobrou mySlenku, aby nevykonal aspon
jeden dobry éin. Tyto drobné kriuc¢ky oviem musi byt ve sméru hlavnich
ukold, hlavnich cild.

Jde o osvojeni navyku rozkladat tézké ukoly na jednotlivé dil§i drob-
né ukoly, které se jevi jako snadno splnitelné.

6. Diferencované vydavat svoji energii

Pri pristupu k jakémukoli ikolu mobilizujeme jen tolik sil, kolik je k to-
mu zapotrebi.

RozloZeni kazdého uUkolu na diléi drobné useky, jez je treba postupné
zvladnout, znameni také ekonomiétéjsi vydani sil.

Kdo vidi kazdy ukol jen jako monolitni kvadr neobycejné sily a tvrdosti,
ten se muZe vycéerpat dokonce uz pouhou mySslenkou na jeho komplexni
zvladani.

Nauéme se tedy ,Casteéné mobilizaci“ sil. Nebudme pfipraveni ,na
vSecko“, sta¢i, kdyz budeme pfipraveni na néjakou drobnost, detail, tfebas
na hodinu seminafe apod.

7. Mit praci pro kazdou prileZitost

Na predchazejici rady navazuje dalsi pozadavek — totiz mit praci
pro kazdou prfilezitost, vzdy mit u sebe néco, ¢im je mozino
vhodné vyplnit ¢as. Je to pravda vyslovovana ¢asto v popularnich pfi-
ruckich o technice prace a studia.

Slovni¢ky k ucéeni se slivkim, knizky ke ¢&teni, pfemysleni pro chvile
v tramvaji, ve frontach apod....

Ovsem nejvice ¢asu se promarni doma nebo na pracovisti, kdyz nesta-
¢ime na préci, ktera je prilis naroéna. Tu je tfeba mit po ruce méné na-
ro¢nou ¢innost, napf. uklid, pfipravu technickych véei, vypisky, hledani
drobnosti atd.

Zikladnim pravidlem je tedy mit po ruce pfriméfenou praci. Za
»praci“ oviem nelze povazovat jenom pracovni ¢innost v izkém smyslu —
napf. ¢innost profesionalni.

Za velmi duleZitou je nutno také povaZovat praci na sobé samém.
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Kterakoliv hodina & den muiZe byt naprosto promarnén anebo vyuZit
zcela idedln& — zdlezi jen na jednotlivci, zda chce svij Zivot zintenzivnit.
Co je moZno délat ted hned pro bezprostfedni prici na sobé samém?
Zpravidla je moZno hned vstat a zacviéit si, nebo otevfit okno a provést
jednoduché dechové cvieni na vzduchu, nebo ihned se koncentrovat na to,
co je nutno pravé délat, nebo ihned zavidét vétsi rdd a systém do své
prace, nebo ihned si doprat kratké osvéZujici relaxaéni cvi¢eni, nebo fadu
podobnych ¢innosti, ale v 24dném pripadé nefikat ,ted je tak beznadéjné
nevhodny ¢&as, Ze se neda nic uziteéného a dobrého délat.“

8. Vyuzit vnéjsich a vnitinich podnétia k zahajeni prace

Nékteri studenti si osvojili navyk nachazet podnéty, jez by mély hod-
notu jakéhosi spoustéciho signalu — pod jejich pusobenim se davaji do
prace.

Tyto podnéty, jez davaji signal do prace, mohou byt ve vnéjsim svété
(hodiny), ale i ve vnitfnim svété subjektu.

INTERFERUJICI VLIVY V PRUBEHU VLASTNIHO
VOLNIHO USILI A JEJICH ZVLADANI

Schopnost vyvinout intenzivni a vytrvalé volni dsili ma nedocenitelny
vyznam pro upevnéni dusevni rovnovahy ¢lovéka. Je zaroven také jednim
z nejdulezitéjsich cilli sebevychovy.

Student, ktery dovede sdm sobé porucit a pfinutit se ke zdolavani ptre-
kazek, ziskd vysoce potiebné sebevédomi, pocit duvéry ve vlastni sily,
zbavuje se tyranizujici vnitini tenze a to vSe nutné prispiva k posileni jeho
celkové vyrovnanosti.

Védomi, Ze sdim sebe fidi a ovlada a dovede se ve jménu dilezZitych cili
zfici drobnych potéSeni a zabav, aktivizuje jeho sebevychovné snahy.

Zjistoval jsem, kolik z mych posluchac¢li naopak subjektivné nespliiuje
vyse uvedené podminky a snadno se vzdava svého usili.

Na otazku ,,Vzdate se snadno svého usili“ odpovida kladné 17,6 %/, muzi
a 26,29/, zen. Podet neurditych odpovédi: 12,6 %, u muzd, 8,49, u Zen
(n == 403).

Dalsi osobni charakteristiky.

Muzi, ktefi se snadno vzdavaji vlastniho usili, maji potiZe pri zakonéo-
vani préce, kterou zapocali (r = 0,426; 19, hl. v.), odkladaji ¢éasto prove-
deni svych umyslii na pozdé&jsi dobu (r = 0,399; 19, hl. v.), maji ve zvyku
odkladat své povinnosti (r = 0,328; 19, hl. v.), citi se velmi rozptylovani
(r =0,322; 1%, hl."v.), maji sklon idealizovat si nedosaZitelné (r = 0,376;
19, hl. v.), pfeceniuji nezndmé lidi (r = 0,349; 19, hl. v.) a rozhodnou-li se
pro jednu ¢innost, pritahuje je soudasné néco jiného (r=0,322; 19,
hl. v.).

Rada dalsich trenda je naznadéena.

Zena, ktera se vzdava snadno svého usili, ma podobné rysy; statisticky
vzato, takova Zena se vyznacuje tendenci k neuroticismu (r = 0,235; 1%,
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hl. v.), odklada ¢asto provedeni svych umysli na pozdé&jsi dobu (r = 0,338;
19, hl. v.), nedafi se ji obvykle zakondovat zapodaté prace (r = 0,329;
1%, hl. v.), nedovede se pfinutit do &innosti, které ji jinak nepfitahuji
(r=0,318; 19, hl. v.), je dosti neprakticka (r = 0,265; 1%, hl. v.), ma do-
jem, Ze se nadmé&rné pozoruje (r = 0,205; 19, hl. v.), neni schopna zvlad-
nout vnéj& podnéty, jeZ na ni doléhaji (r = 0,280; 19/, hl. v.), nedokaze
prekonat vlastni rudici myslenky pfi soustfedovani (r = 0,322; 19, hl. v.),
soustfeduje se fasto na negativni jevy ve svém okoli (r = 0,243; 1= hl.
v.), nedafi se ji realizovat jeji Zivotni cil ve skuteéném zivoté (r = 0,246;
1%, hl, v.) a byva nerozhodna (r = 0,276; 19, hl. v.).

Interferujici vlivy v priabéhu vlastniho volniho jednani — prehled:

1. Vnéjsi rusivé pracovni vlivy — stalé preruSovani, vyruSovani z prace.

2. Negativni vlivy, souvisejici s vlastni pracovni latkou samou.

a) Nevyhovujici prace, prili§ obtiZna, které neni moZno porozumét

b) asociace v prubéhu price.

3. Negativni faktory v pribéhu prace dané organismem.

a) Unava,

b) drobné emotivni mikrovybuchy

kladné (radost nad dil¢im vysledkem prerusi praci)
Zaporne,

¢) vtirajici se myslenky a predstavy.

4. Negativni osobnostni vlastnosti, jez se uplatiiuji.

a) Charakterové vlastnosti,

b) §patné niavyky — zvyk preruSovat praci, nedokonald koncentrace,

snadno se da odvést jinymi povinnostmi.

1. Vnéjsi rusivé vlivy.

Studium na pokoji, kde bydli jesté dalsi kolegové, okna do hluéné ulice,
atd. to jsou studijni podminky, které v sobé obsahuji redlnou moZnost pie-
ruSeni prace.

Vysoce zalezi pifedevSim na tom uvédomit si pokud mozZno brzy
nedobrovolné preruSeni a hned zase pokracovat v praci. Nutné je zaujmout
k ruSicimu podnétu indiferentni citovy postoj.

Drobné nepfijemnosti a prekazky, které se b&hem dne navrsi do cesty,
mohou byt vyuzity ke zdokonaleni sily vlastni vile. Néktefi autori zdui-
razniuji velice tento vyznam drobnych piekidZek pro cviteni tzv. sily vile.
Prina§im ukazku minéni A, Jurovského (1948, 408).

»Sila vile se zdlUraziuje zvlasté pii vychové, ktera ji mé u chovance co
nejlépe vypéstovat. I kdyz je zndmo, Ze se silné vaze ma dispozicionalni
prvky u ¢lovéka, prece je fakticky mozné péstovat ji a to tak, Ze se cho-
vanec vede k tomu, aby pfemahal zprvu malé prekadzky a nepfijemnosti
a to s pomoci jinych, a potom, ¢im dal, tim tézsi“,

2. PreruSeni pracovni &innosti asociacemi, souvisejicimi bezprostfedné
s provadénou praci.

Nékteri studenti se daji strhnout nékterymi pracovnimi podnéty k sub-
jektivisticky zbarvenym predstavam, jeZ nakonec jsou od vlastni prace
hodné vzdaleny. Celit tomuto proudu asociaci, 1ze nejlépe oZivenim inten-
zivnich predstav kladnych cil(, ke kterym prace sméruje.

3. PreruSeni pracovni Cinnosti z vnitfnich pfi€in.

a) Unava se jevi jako ,objektivni“ pri¢ina, pro¢ neni rozhodnuti
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uskutethovino. Ziidka kdy je unava absolutni, tzn., Ze élovék uZz neni
schopen v dané chvili Zddné éinnosti. Student odklada studovanou knihu,
ponévadZ je ,,unaven“; u jiné, nestudijni ¢innosti pak vydrzi dlouho do
noci (napf. u hry v Sachy).

Zdroje energie; které jedinec ma k dispozici pro realizaci uréitého roz-
hodnuti, mohou byt vylerpavany piedeviim protichtdnymi tendencemi,
jichZ si jedinec nebyva obvykle védem. — Mluvime o vnitini frustraci.
Takovymi protichidnymi tendencemi byvaji napf. nepfiznané obavy.
Clovék se musi daleko vice nutit a je vice unavovan éinnosti, o niZz tusi, Ze
se se stane predmétem kompetenénich sporii, nebo Ze bude posuzovana
z neobjektivnich hledisek.

Subjektivni pocity Gnavy pfi vypliovan{ jakéhokoliv pfedsevzeti rostou
pri plisobeni jesté dalSich faktort vnitini frustrace.

Pocit ménécennosti a nedosta¢ivosti mize svazovat ruce pfi prosazovani
uréitého rozhodnuti, pfi némZ se piedpoklada osobni vystoupeni jedince,
hajeni urcitého stanoviska atd.

Podobné muze plsobit fada dalSich skrytych faktora souvisejicich s ne-
vyrovnanosti — uzkostlivost, precitlivélost, tréma, pfiznaky napéti, ne-
dobra fyzicka kondice.

Dosti Castym byva predsudek jedince o vlastni neschopnosti a slabosti
a navyk se na tento predsudek odvolavat.

Samozrejmé, Ze v praci studenta se objevuje unava také z ryze objek-
tivnich pri¢in jako logicky dusledek premiry prace, prace prili§ naro¢né
apod., vétsinou je vSak vysledny pocit unavy dan soué¢tem obou prié¢in —
totiz vnitfni frustraci (tfebas nepriznanou) a redlnym pusobenim objektiv-
nich fyziologickych pric¢in.

Z hlediska sebevychovy a duSevni rovnovahy by mél byt student da-
kladné poucen o redlnych pri¢indch pocitu unavy. Mél by se snazit urcit,
které subjektivni momenty (napt. nechut k praci, pocity beznadéjnosti usili
atd.) u néj zvlasté spoluptsobi pfi vyvolavani unavy a mél by premyslet,
které z nich muize eliminovat.

b) Drobné emocni ,,mikrovybuchy*

NaSe pracovni ¢innost je ¢as od ¢asu ‘preruSovana drobnymi emo¢nimi
,.mikrovybuchy®, které se na ¢as zmociiuji vlady v naem védomi.

Prikladem takového prerusSeni miZe byt napf. ziaplava radosti nad dob-
rou mySlenkou, nebo nutkava predstava néjaké nepfijemnosti atd....

Pravé ti, kdo si daji prerusit takovymi stavy vlastni praci a Zidnou
z nich nedokonc¢i, maji slabou vuli.

Takovy nevyrovnany ¢lovéek md obvykle zvlasf mnoho namahy
s usmérnénim sama sebe. Jeho védomi je, aniZ by se tomu mohl u¢inné
branit, zaplavovano fadou intenzivnich pfedstav, které neponechavaji
mista pro klidnou praci.

Jednotlivé emoéni viny, které pusobi v priitbéhu prace a narusuji jeji
prubéh, maji svou vlastni zdkonitost.

Vznik emociondlnich predstav ve védomi je usnadnovian nékterymi na-
hodnymi asociacemi v pribéhu prace.

Také ty tkoly, které vzbuzuji vniténi odpor, vyvolavaji pferuseni probi-
hajici prace.

Je moZné uvést jesté celou fadu priéin téchto drobnych ,,vybuchi“ emo-
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cionality, které narusuji vykon jedince — zda-se; Ze plisobi komplexné a ve
sloZeni typickém pro uréitého jedince; byva to zvlasté:

neobyéejné snadnd emoéni drazdivost, nesoustiedénost,

neodreagované emocni napeéti,

pfecenéni subjektivni vyznamnosti dané prace, vyvoldvajici zikon

opaéného Géinku, podle n&hoz éim intenzivnéjsi je snaha nééeho do-

sahnout, tim vétsi jsou subjektivni nesnaze; nespravna vnitfni strate-

gie — Ze totiZ ¢lovék vidi praci a povinnost jako néco neprijemného,

pfimo otravného a prolo se pfipravuje o aktivni podporu ze strany

svych emoci; zmatek v osobnich cilech; nesluéitelnost cili — pro jeden

cil se vzdava cile jiného atd. ...

Pribéh nechténého stavu je oviem nutno néjak korigovat. Je dilezité

dosahnout toho, aby emoéni vina byla co nejdiive skondena, zamezit

tomu, aby za ni nasledovala dalsi, napi. v podobé dlouhodobych fanta-

zif atd....

Znamena to napf. uspisit abreakci, kterou se emoéni energie uvolni

a prenecha misto v mysli nééemu uzZitecnému, tj. praci.

Velmi dulezita je péde o to, aby mysl byla v pribéhu prace stile primé-

fené receptivni, oteviend pro zpracovani téch informaci, které pticha-

zeji.

¢) Vtiravé (anankastické) myslenky — obsese.

Rada studentll si stéZuje, Ze je z jejich volniho usili vytrhuji vlastni
neodbytné, vtiravé myslenky.

4. Charakterové rysy, jez interferuji s provadénim rozhodnuti.

Lenost k intenzivnéjsi zdamérné c¢inosti. Lenost muzZeme, myslim, po-
vaZovat za negativni charakterovy rys, i kdyZz néktefi autori, napf. Skore-
pa, tvrdi, Ze lenost jako takova neexistuje a da se rozloZit na jiné fak-
tory.

Obrana proti interferujicim vlivim v prubéhu vlastniho volniho jednani

1. Pozadat o pomoc vnéjsi spojence, nebo si je sam
nahradit.

Da se rici, ze zvlasté ,,emocni vybuchy“ se daji relativné dobie kontro-
lovat vnéjsim uspofadanim pracovnich podminek. Mnohem vice jimi ,,trpi“
ten, kdo je odkazin ve své praci sim na sebe a méné pak ten, kdo je pod
konrolou zvnéjska. Nékteii lidé viibec neumi pracovat jinak, le¢ pod kon-
trolou. To je pochopitelné u déti — u dospélych to vSak znamena fadu
nevyhod. Vysoko3kolsky student nema obvykle ty moZnosti jako dité,
které pfi nesoustfedéni na ulohu si miZe pozvat na pomoc svoji maminku,
kterda provadi prubéznou kontrolu pfi jeho praci. On si musi své vnéjsi
spojence sam naorganizovat — obklopit se podnéty, které mobilizuji k éin-
nosti, obklopit se jednoznaénymi divody vlastniho rozhodnuti, oZivovat si
tyto diavody.

Ukazka &. 6 (Zena 23 let):

»Jsem-li unavena, rozrulena né&jakym silnym zazZitkem, zjidtuji takova preruseni

tastéji. Nejobvyklej$f a nejrychlejii zpisob pomoci je tento: Zatfepu hlavou
(symbolické zbaveni se viech neZidoucich my$lenek) a feknu si: ,, Takhle nikam
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nedojde§“. Uvédomim si svij cil, uvédomim si, Ze to, co ted délam, pfispiv4d znad-
nou mirou k jeho dosaZeni, Ve vé&t$in& pripada mi to sta®l k daldimu soustfedénf
na praci.*

2. Sladit svoji citovou energii s pozadavky svého

védomi, tj. zplisobit, Ze se koncentruji rad na to, na ¢em pracuji; praco-
vat s radosti a laskou. Znamena to zejména najit vidy dobrou stranku na
tom, co délam. To je velké uméni — tam, kde se to podafi, je pracovnik
prakticky neunavitelny a jeho pozornost je koncentrovidna pfimé&fené na
to, na¢ ma byt.

3. Upevnit schopnost své koncentrace.

Jde vlastné o to, aby se zvysila uvédoméla ¢innost. Aby tedy ¢&lovék
suvédomeéle® jedl, ,,uvédoméle“ pracoval, ,,uvédomeéle“ Sel na prochazku,
aby si uvédomoval, Ze jde na prochdzku a kdyZ pracuje, aby si uvédomil,
Ze pracuje.

Tento zpusob sebevychovy posiluje védomi a zdroven potlacuje sily
podvédomi, nebo snad vyjadreno jesté jinak: dokaZe-li se ¢lovék koncen-
trovat ve vSech bé&Znych mali¢kostech v prubéhu dne a nenecha se rusit
svymi citovymi impulsy, pak jej jeho city jisté nebudou tripit ani ve
chvilich duleZité price.

4. Oslabit své citové impulsy, odejmout jim jejich ener-
gii.

Oslabit energii citovych impulsu 1ze odfikanim, skromnosti, ukaz-

nénosti, nenaroénosti, zbavovanim se vygerpavajicich citovych wvztahu
a pout, citovych potfeb i nadmérnych zadosti.

5. Zleps§it svij celkovy télesny stav.

Je zndmo, Ze u lidi télésné oslabenych ¢innost podkoii nepifiméfené pie-
vlada nad éinnosti korovou.

U nemocného ¢lovéka — prilis mnoho ,,mlkrovybuch

Zlepseni zdravotniho stavu, upevnéni télesného i dusevniho zdravi, po-
klada se vSeobecné také za Vyznamnou podminku vychovy vile. Pardel
(1967, 231) pripomina: ,,PredevSim je tfeba starat se o dobry télesny stav
organismu . .“ Rada studentd to svymi vypovédmi dosvédéuje.

O &6

Vhodneé pracovni navyky.

a) Zvyk dokoncéovat praci, ktera byla zapocata.

»Prvnim a zakladnim pravidlem pro vypracovani silné vile je zvyk do-
konéit zapocatou praci, nevytvafet zvyk opoustét praci, kterd byla zapo-
c¢ata“. (Rubinstejn 1964, 565)

b) Prav1de1ny denni rezim, pravidelny rytmus prace — dodrzovani to-
hoto rezimu.

Dulezitym zvykem, projevujicim se velmi blahodarn& v dusevni hygieng
jednotlivce a ve zvySovani jeho pevné vile, je zvyk pravidelného-denniho
rezimu, raddné Zivotospravy.

Jedlnec by mél mit pravidelny rytmus prace a odpofinku,; mél by .mit
‘Cas vyhrazeny praci i prdcovii misto-a ¢as vyhrazeny zdbavé. DodrZovani
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pracovniho rezimu vyzZaduje, zvlasté zpocatku, fadu projevil sebeovladani,
jez jsou rovnéz uzite¢né pri vychové vile.

y2Pevnou viali* mohou zdanlivé protismyslné vycerpat i uspéchy pii
jejim intenzivnim nasazeni. Napf. student, ktery se rozhodl uéit denné 40
stran textu najednou, zjisti, Ze je to opravdu pomeérné snadno dosazitelna
norma a v navalu prvniho nadSeni podléha prani svij vykon zdvojnasobit
proti programu je§té béhem téhoZ dne. Podafi se mu to sice, ale nasledkem
toho byva vycerpani a nechuf sahnout na véc, kteri se tdhne jesté nékolik
dni.

Aktem vule je tedy také organizace odpoéinku, jeho prosazeni tam, kde
je na misté. Clovék, ktery se dobfe ovladda a kontroluje, nepovoli v béz-
nych situacich natolik uzdu svého ,,nadSeni pro véc“, aby se pro ni zcela
vycerpal. Osvédc¢uje se toto pravidlo dodrZovat prakticky ve vSech oborech
lidské ¢innosti. Velmi markantné je to vidét ve sportu. Sportovec, ktery
chce zvladnout nékterou sportovni disciplinu, musi tak ¢€init nejprve po
malych, pozdéji po vétsich, ale priméfenych davkach. V opaénych pripa-
dech je pretrénovan a na delsi ¢as prerusi svij pokrok.

Je vhodné navyknout si ztravit uzitetnym zpusobem kratké pauzy,
které vsunujeme, at dobrovolné nebo nedobrovolng, do jakékoliv ¢innosti.

Tyto kratké pauzy je mozZno zaplnit nevhodné (vykoufenim jedné ciga-
rety, apod.). Je vSak moZno si osvojit Ffadu uziteénych navykt, kterymi
je zintenzivnéna pauza — napi'. jednoduché dychaci cviéeni, nékolik inten-
zivnich télesnych pohybi.

c) Zbaveni se zlozvyktii — zlozvyk odkladat — odklidat na ne-
urc¢ito nebo na prihodnéjsi okamzik. Odklad je jednim ze zpusobu zamit-
nuti — dasto se jim ovSem viabec nic nevyresi.

Zvyk odkladat realizaci rozhodnutého na neurcito a ,,slaba vule“ se pro-
jevuje také tim, Ze jedinec se nezmuZe ke konani toho, co je v dané situaci
naprosto nutné; napf. student, ktery ma pied zkouskou, neni schopen se
na zkousku ptipravovat, stile ji odklada. Pii tom vSak neni feceno, Ze by
dotyény ¢élovék ,nechtél“ pracovat, naopak je si ,,védom“ své povinnosti,
on se ji také obava,ale nepfinuti se ke konkrétni praci. Kdyz se k ni pfece
jen chce dostat, ztroskotava pak na ,nepredvidanych“ prekazkach, napi.
nemfize najit, co bylo zapotiebi se udit, nema pravé po ruce potiebny ma-
terial, atd. (Nékdy dokonce s jistou radosti konstatuje ,,objektivni“ pte-
kazku, kterd mu briani v praci.)

Pokud se ty¢e vydajl energie, podoba se zdvodnikovi, ktery se stile
znovu a znovu rozbihd ke skoku a nikdy se k nému nemuzZe odhodlat.
Unavi se bezvyslednou nidmahou pri pfipravé ¢innosti.

d) Zbavit se zlozvyku se zadadvani nahradnich pfijemnéj-
§ich ukolu.

Metody cviceni vale u studenti.

Cvicéeni k vychové viile.

a) Pfirozen4 cvideni. Rada dennich situaci poskytuje velmi dobrou pii-
lezitost ke cviceni vile. Kazdy si mize vymyslet celou fadu cviky, jimiz
chce svoji vili zdokonalit. Jsou v podstaté dvojiho typu:

A) Prinuceni sama sebe do néjaké ¢innosti.

B) Zapirani sebe sama v drobnych maliékostech.

403 vysokoskolakum (z toho 285 divkiam) byla poloZena otizka, zda maji
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svoji vlastni metodu pro vychovu vile a byli dale pozadani, aby ji pfi-
padné popsali a oznamili téz, jak dlouho ji praktikuji a s jakymi vysledky.

Na danou otazku kladné odpovédélo 25,2 %) muzli a 17,8 ¢/, zen. Neuré¢i-
tou odpovéd dalo 4,2 % muzt a 11,29, Zen.

Kladna odpovéd na tuto otdzku vykazovala jak u muzi, tak i u Zen
mirny trend k zaporné korelaci s neuroticismem méfenym dotazniky
MNQ a KN 5 — korelace vSak nikde nenabyla statistické vyznamnosti na
unosné hladiné vyznamnosti.

PrestoZe jen mensina mladych lidi praktikuje vlastni metodu pro sebe-
vychovu vile, shromazdil jsem celkem 65 popisa volni autoregulace u di-
vek a 17 podobnych popist u chlapcti. Pokusim se podat zde nejprve cha-
rakteristiku jednotlivych popist metod cvic¢eni vile u muzi a zen v za-
vislosti na jejich neuroticismu.

U velmi vyrazné nevyrovnanych jedinci je patrna skepse a neduvéra
v jakékoliv zlep$eni daného stavu a posileni vlastni viile. Jeden neuroticky
student psychologie se vyjadiil takto: Metod jsem zkouSel dost, ale pro-
blém je v tom, Ze mam slabou viili, takZe jsem u Zadné metody nevydr-
zel — je to néco na zpuscb bludného kruhu. Podobné se vyjadruji nejvic
nervozni divky: Konstatuje se bud ,,naprosta“ absence vile ,vile je to,
co nemam*, nebo se konstatuje ,krach“ vSech pokusli o upevnéni viile.

Nicméné i mezi pomérné zna¢né nevyrovnanymi posluchaci jsou jedinci,
ktefi svoji vili védomé posiluji.

Ukazka ¢. 7 (Zena 21 let):

. Reknu si, Ze n&co musim udé&lat za kaZdou cenu, i kdyby se mi do toho ne-
chtélo. Zatnu zuby a pustim se do toho. Vysledek vSak neni vidy uspokojivy.
Nékdy mam pocit, Ze to neudélam, Ze mi to neplGjde.“

U nervéznich mladych lidi zazniva éasto, s vypsanim vlastnich metod,
skepse. Jde Casto spiSe o zac¢ateénické pokusy na cesté za posilenim viile.
Ukazka ¢. 8 (zena 21 let):

»SnaZit se na néco soustfedit — napf. na studium nezajimavého élanku, nebo
drzet hladovku, odeprit si véci, které mam rada. Vysledky: zpocatku se mi to dafi
— dobry pocit; potom ve mné vyvolava touhu néjak se odskodnit za to stradani
a opét vse zkazim a musim zaéit znova.“

Charakteristiky cviceni vile u klidnych jedinct.

Autoregulaéni posilovani vile u klidnych jedincd (muzi i Zen) je cha-
rakterizovano

a) diirazem na pravidelnost a soustavnost.

Ukazka €. 9 (Zena 21 let):

,Moji metodou je kaZdodenni délani mensSich ukolt, které mne prili§ nebavi, ale
je vhodné je udélat. Vysledkem je docela pfijemny pocit.

b) Casto je pomocnikem pro zvySeni viile sport.
Ukézka €. 10 (Zena 20 let):

»Snazim se pravideln& denné cvidit; zatim se mi to celkem dafi (asi jeden rok).“

Metody volni autoregulace u prumeérné klidnych vysokoskoldkt.
Nejvice mych pokusnych osob patfilo podle vysledkG v dotaznicich
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neuroticismu do pasma priméru, nicméné méli také fadu pfiznakl nevy-
rovnanosti.

Tato nejpocetnéjsi skupina vykazuje nejbohat$i formy a zpusoby svych
autoregulaénich metod v oblasti upeviiovani vlastni vile.

Jde zejména:

a) o odrikani si.

Ukazka ¢. 11 (Zena 21 let):

,Umét si odrici fadu véci, zejména co se tykd moédniho obledeni, kosmetiky, jidla.
Praktikuji asi 5 let, vysledky jsou celkem dobré.“

Neékter! mladi lidé maji nutnost odfikani se také hluboce zdlivodnénu.
Ukazka ¢é. 12 (Zena 21 let):

,Svou metodu praktikuji 2 roky. Odiikdm se nepodstatného pro podstatné, da-
lezité pro budoucnost.“

Vzdat se prijemnych, ale planych reéi, vzdat se nekone¢ného éteni za-
bavnych ¢asopisli, vzdat se alkoholu, vzdat se cigarety, vzdat se vysedavani
do noci, vzdat se lelkovani, vzdat se event. také oblibeného jidla, atd.
Patii sem také cvik v odkladani reakci hnévu, podrazdéni apod. Neodpo-
védét popuzené na kazdou nepiijemnou malickost, nebyt precitlivélym na
posméch, zdrzet se tendence délat si z druhych 11di hromosvody své Spat-
né nalady.

Sebevychovou vlastni vile je tieba zac¢it od nejjednodussich maliékosti.

Ukéazka ¢. 13 (zena 22 let):

»Jak si poruc¢it? Myslim, Ze je nuiné zaéit od nejjednodussich véci. Zavrit i tu
nejzajimavéjsi knihu a udélat, co je treba. Opustit i tu nejveselejSi spoleénost,
pokud jsem slibila sobé nebo nékomu jinému. Nepovolit si ani 5 minut, protoze
ty stejné stravim premyslenim o tom, Ze a¢ nerada, musim odejit.“

Snad neni pfehnané tvrdit, Ze je v jistém smyslu Stéstim pro mladéno
¢lovéka, kdyz se v Zivoté setkdva také s neprijemnostmi, které musi pre-
konavat, a ze mize byt naopak nestéstim mit prili§ snadny a prijemny i-
vot v mladi — takovy Zivot vede lehce k zmék¢ilosti a k navyku dat
se vést predevSim tim, co je prijemné.

Popsana cviéeni vale by méla byt praktikovana kazdodenné — v béz-
nych Zivotnich &innostech — ve skutecnosti je také vétSina lidi provadi,
aniz by si uvédomovali, Ze jde o cvi¢eni viile, Nesporny uéinek vSak jisté
prinese piimy umysl naplanovat si néktera cvifeni. Snazit se napft. kazdy
den aspon jeden sebezdpor. Neni vSak vhodné piipoustét zkousky vule,
spojené s prekondvanim bolesti nebo dokonce s rizikem urazu. Velmi
prospésny je zvlasté nicvik sebekontroly pfi vybéru a konzumaci potravin.

Spravné mysleni podle nékterych teorii vznika predevsim redukei ne-
spravnych asociaci, vymycenim vSeho toho, co tu v dané chvili nepat#i,
nezapadd — sebevychova vile je podminéna podobné, vymycenim vSeho
chovani, které je v rozporu s oscbnosti jedince, jenZ se takto projevuje (tj.
v rozporu s jeho zasadami, moralnimi normami apod.).

Vychovavat sebe znamena predevsim se ukaznit ve svych potiebach
a zamezit jejich anarchii.

b) Druha skupina vysokoskolaka cviéicich svoji vali klade duraz na
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aktivni zvladani nutnych ukoli a event. jinych subjektivnich preka-
zek. Jde pritom obvykle také o zdlraznéni motivil k piekonani néceho
neprijemného, resp. toho, do éeho se élovéku nechce.

Ukazka ¢. 14 (Zena 20 let):

»Zivot mné pfipadd pruhovany jako zebra. Po ferném pruhu prijde vdy bily.
Snazim se tedy vidy pies ten &erny pruh dostat co nejrychleji. Proto délam
vzdy nejdfive a nejrychleji ty neprijemné véci.“

Velkym cvicenim silné wiile je péstovani sportu.

Uvedu nékteré dalsi priklady:

Frinutit sama sebe rano okamzité vstit. Prinutit se cvidit. Prinutit se
omyvat studenou vodou. Zaridit tu nebo onu nepfijemnou véc, vykonat bez
odkladu nepfrijemné veéci, které jsme slibili, ale do nichZ se ndm nechce.
Pripadné také plnit véci nudné; plnit drobné ukoly. Otuzovat se. Prijmout
bez odporu nepiijemny rozkaz.

Nékteri studenti si v8ak vymysleji pomérné zvlastni cviéeni vile.

Ukazka ¢. 15 (muz 22 let):

»ZkouSel jsem si upevnit vuli. Jako pfiklad uvedu tento (patrné nezdravy) po-
kus. Jsem $achista, O prazdninich jednoho roku jsem byl na chaté a tam jsem
se sam a v klidu pripravoval na Sachovy turnaj. Je k tomu poetfeba zvladnout
velké mnoZstvi literatury. Prvni den jsem vstaval v 5 hodin, pracoval, koupal
jsem se a vecer jsem S8el spat v 7 hodin atd. Nakonec jsem vstaval v 8 veder
a Sel spat v 11 hodin dopoledne. Zvladl jsem za 10 dni hodné prace a tento zaji-
mavy rezim mi puasobil spiSe radost nez néjaké potize. Spal jsem klidné a dobfe
(delal jsem to tehdy hlavné kvuali tomu, Ze je tfeba v noci nékdy analyzovat, ale
pritom jsem se presvédlil, Ze organismus je velice piizplisobivy.“

Vyslovené nevhodna jsou ta cviceni vile, kde ji ¢lovék napi. prokazuje
tfebas tim, jak dlouho vydrzi v horku ¢&i zimé, prechod pres nebezpetné
zdbradli, vyékavani na kolejich aZ do posledni chvile.

DISKUSE A ZAVER

K nazvu i k obsahu tohoto élanku je moZno namitat, Ze pojem vile se
v moderni psychologii stava velmi vagnim a Ze nékterym autorim se ze
systému psychologickych pojmu zcela vytraci, byv nahrazen jednak téma-
tikou motivace (pfedevsim boje motivli), jednak tématikou rozhodovani
a psychologii jednani.

Drzim-li se pfedem jen starého tradiéniho pojmu vutle, ma to svaj vy-
znam zejména z hlediska vychovy a sevevychovy. V oblasti pedagogické
psychologie je pojem vule zvlast vzity a myslim, Ze by nebylo spravné na-
hrazovat ho jinymi psychologickymi pojmy.

Smyslem mého ¢lanku bylo piispét ke zlepSeni autoregulace (sebevy-
chovy) volnich procesd u vysokoskolaklt. Soustfedil jsemn se na analyzu tfi
problému volniho jednani vysoko$koldkt a to na nerozhodnost a moznosti
jejilho pfekonavéani, na volni problémy spojené se zahdjenim (jakékoliv)
prace a kone¢né na zvlidani interferujicich vlivi v pribéhu vlastniho
volniho usili. Materidl k upfesnéni téchto otazek jsem ziskal v prabéhu
vyuky studentl uéitelského i odborného zaméteni na FF UJEP v Brné
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(od r. 1965 dosud), jakoz i z intenzivniho dotaznikového vyzkumu 403 po-
sluchac¢a v letech 1970—1973.

Neékteré konkrétni vysledky:

Nerozhodnost vyrazné koreluje (u muzd i Zen) s fadou symptoml ne-
vyrovnanosti (neuroticismu) a také s nedodrzovanim nékterych dilezitych
principi duSevni hygieny.

Byla podana psychologicka charakteristika studenta, ktery miva nejcas-
téji potize pri zahajeni (jakékoliv) price a byl podan prehled faktoru, které
tyto potize vytvareji.

Rovnéz byla podana osobni charakteristika téch, ktefi se piili§ snadno
vzdavaji svého uUsili a2 byl podan prehled negativnich vlivli ovliviiujicich
prubéh prace. Slo o vlivy typické pro vysoko$kolské studenty.

Oblast volnich procesti a mozZznosti jejich autoregulace bude i v bu-
doucnosti pritahovat pozornost vysokoskolskych studentu i jinych pracov-
nik1, ktefi jsou ve vysledcich své prace konec konch zavisli predevSsim na
tom, do jaké miry se dovedou kvalitné a véas rozhodnout a svd rozhodnuti
realizovat.
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HEKOTOPBIE TIPOBJEMB ABTOPETYJIAIIUMU
BOJEBBIX IPOIMECCOB Y BY3OBIIEB C TOYKMU
3PEHMA YKPEINIJNEHUA UX AYIMIEBHOIO
3JOPOBBA

ABTCD CTaTby YAENAECT BHMMAHME AHANM3Y TPEX BAXKHBIX NPOOJIEM OTHOCALIMXCA K BOJIE-
BOMY [OBEACHUIO BY30BII€B. Peub HJET O HEPEIIMTENBHOCTM U BO3MOXKHOCTAX €€ TMPEOAO-
neuus, o npobiemMax BOJM COCAMHEHHBIX C HadaidoM (ctapToMm) paboTel ¥ HakoHel 00 o6ia-
REHUM BIMAHUAMU UHTEePdEPEHIMHM B TEUYEH.1M COOCTBEHHOTO BOJIEBOTO YCUJIIMA.

Jina yTOUMHEHMA HAMEYEHHBIX BONPOCOB VICIONBH30BAJICH MAaTEPWAJL IOJYUYECHHBIA B TEYCHUM
obyuenns ctypeHTon irocodckoro akynsTeTa (yUMTENBCKOrO ¥ CIEUMANbHOTO0 HAMpas-
neHus) yuusepcurera um. Ilypkune B r. BpHo (c. 1965 r) u BMECTe C TEM PE3yNBLTATH UH-
TEHCUMBHOTO QHKETHOro oGcmenopanmsa 403 BY30BUEB B 1970—1973 rT.

HeKoTopble KOHKPETHBIE PE3YNbTATHI:

HepelmTenbHOCT YKA3bIBAET DBICOKME KODPENALMM KAK Y MYKUYMH, TaK U Y JKCHILUH
C pAAOM CHMMIITOMOB HEYPABHODELICHHOCTM (HEBPOTM3MA) M TAKXKE C HECOOMOACHMEM HC-
KOTOPbIX BAXKHBIX NMPUHIUNOB AYLIEDHOM T'ATHEHLL.

ABTOpOM MNPEACTABIACTCA IICUXOJOTUUECKAA XaPAKTEPUCTUKA YEJIOBEKA, Y KOTOPOro BbI-
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CTYTIAI0T Yallle BCEro 3aTPYAHEHMA npy Havane (crapre) kakoi 6w To HM GbiI0 PaGoTHI,
un npeanoyaraerca 0630p (GakTOpoB ONPEAENAIOUIMX TAKME 3ATPYRHEHMA.

Kpome TOro yCTaHaBAMBACTCA NMYHAA XAPAKTEPMCTUKA JIOAEH, KOTOPHIE JIErKO CHAAIOT
CBOE BOJIEBOE YCMJIME M NPOBOJMICA KPaTKuil 0030D HEraTMBHBIX BAMAHMHA, REMCTBYIOUIMX
B TedyeHue paboThl, ABIAOIIEACA TUIIMUHON AJA BY30BLEB.

CraTths OKOHYMBAETCA ONMMCAHMEM HEKOTOPBIX KOHKDETHHIX METOAOB CaMOBOCIMTAHUA
BOJIY, UCMONL3YEMBIX BY3OBIIAMM,

ILleapio CTaTeM SABJAETCA YCHJIME NPUHECTHM BKIAJ, B YNy4yIIEHME ABTOPEryaanum (camo-
BOCIIMTAHMUA) IPOLECCOB BOJM Y BY3OBIEB.

SOME PROBLEMS OF SELF-AUTOREGULATION
OF VOLITIONAL PROCESSES IN UNIVERSITY
STUDENTS FROM THE POINT OF VIEW OF THEIR
MENTAL HEALTH

The author analyses three important problems connected with the volitional
acting in university students. The main interest is given to the irresoluteness as well
as to the possibilities of its overcoming, to the volitional problems connected with
the beginning of work and also to the ways of mastering influences which inter-
fere during the volitional effort of the subject.

For the resolving of these questions use was made of the material obtained du-
ring the tuition of students at the Faculty of Arts, UJEP Brno (from the year 1965
till now), as well as the material of intensive explorations by means of questionaries
involving 403 university students in the years 1970—73.

Some concrete results:

Irresoluteness highly correlates (in men as in women) with many symptoms of
unpoisedness (neuroticism) and with the 1nsuff1c1ence of observing some important
principles of mental hygiene.

A psychological characteristic was made of the individual who has often pro-
blems with the beginning of his werk, and a survey was given of the features con-
stituting these difficulties.

Also a personal charakteristic was presented of the students who easily resign
their volitional efforts, as well as a survey of negative factors influencing the stu-
dent’s activity.

The article ends by the description of some concrete methods of self-regulation
in university students.

The purpose of the whole paper is to contribute to the improvement of the
self-education of volitional processes in university students.



