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METODY SEBEPOZNANI V ZIVOTE
VYSOKOSKOLSKEHO STUDENTA

LIBOR MICEK,
Katedra psychologie FF UJEP v Brné

Sebepoznavanim za¢ina proces vlastni sebevychovy, vlastni autoregulace
osobnosti. Sebepoznani byva obecn& uznavano psychology jako zvlast cenna
cesta ke zlep3eni adaptace. Podle Rogerse (1967) plati, Ze ¢im vice se zndme,
tim lep3{ je naSe adaptace.

Student, ne$koleny v metodach sebepoznani, ma sklon jednak vidét se
nekriticky bud v pfili§ dobrém, nebo naopak Spatném svétle a jednak
vidét se prili§ zjednodusené.

Sebepoznavani ¢ini ¢lovéka vice otevienym viéi osobnim zkuSenostem a
zvys$uje jeho ochotu k napravé a viibec sebevychové — odmitani sebepozna-
vani nepfimo znamené také odmiténi sebevychovy, jeZz je nejpozdéji v ado-
lescenci (a po ni v celém dal$im Zivoté) hlavnim pramenem pokroku ve
vlastnim vyvoji jedince.

Chodorkoff (1954, 508—512) potvrdil existenci kladnych korelaci mezi se-
bepoznanim a adaptaci. Jeho pokusnymi osobami bylo 30 studentt, ktefi
jednak posuzovali sami sebe, jednak byli pozorovani §kolenymi pozorova-
teli, ktefi je dobfe znali. Cim vy3Si byla shoda mezi témito dvéma typy
tdajd, tim vyssi byla také mira adaptace.

U téch, kdoZ sami sebe znali dobfe a byli tudiZz lépe adaptovani, zjistil
Chodorkoff také mensi, event. nulovou ,,percep¢ni obranu®.

Rada vyznamnych psychologi zddrazfiuje vyznam sebepoznani jedince
pro vyvoj spole¢nosti; prikladem budiz tento citdit A. G. Kovaleva (1967,
312), vztahujici se na sebevychovu, jejimZ je sebepoznani zdkladem:

»Kolektiv se nemize vyvijet a jit dopiedu, kdyZ souéasné nebude vzrastat
naroénost k sobé a sebevychova kazdé osobnosti. Z toho je zfejmé, Ze
sebepoznéni. sebevzdélani a sebevychova osobnosti budou mit stile vétsi
tlohu a vyznam v tvofivém kolektivnim Zivoté spoleénosti, ve viestranném
rozvoji ¢lovéka, ktery umi maximilné vyuzit objektivni podminky a sub-
jektivni sily.“ _

Rogers (1948) zjistil, Ze sebepoznéani je nejdulezitéjsim prvkem i v ptfe-
vychove delikventi (a nejtésnéji je spjato s jejich adaptaci). Podle ného
¢im lepsiho a ¢asné&jsiho sebepoznéni dité dosdbne, tim lepsi je jeho Zivotni
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adaptace. Rogers proto zddraziuje, Ze pfi praci s delikventy je tfeba klast
velky diraz nikoliv pouze na Upravu vné&jsich podminek, ale také na zlep-
Sen{i sebepoznani.

Gross (1948) se pokusil vyvinout $kalu pro méfeni sebepoznani. Obsaho-
vala dva typy tvrzeni. Do prvniho typu zaradil takova tvrzeni, kterd by
bylo pfijemné odpovédét kladné, ale na kterd by vétSina lidi, kdyby byli
éestni, musela odpovédét zaporné. Priklad: VZdycky jsem si vaZil upfimné
kritiky svych chyb. V druhé skupin& tvrzeni byla ta, na kterd by bylo
prijemné odpovédét zaporné, ale kterd pfesto by méla vétsina lidi odpo-
vé&dét kladné, napt.: Jako dité jsem casto zlobil své rodice. Vysledky z této
§kdly korelovaly s hodnotami sebepoznani, jak se projevilo v autobiogra-
fiich téchze zkouSenych osob.

Byla pozorovéana je$té jina korelace: ti, kdo dosahli malych hodnot v se-
bepoznani, méli také vice osobnich problému.

Sebepoznadni ma ovSem kladny vliv na zlepSeni socidlniho kontaktu, coz
je v souvislosti s dokonalej§im poznanim druhych. To je potvrzovano fa-
dou vyznamnych psychologli — napt. A. Aretem (1954), A. G. Kovalevem,
A. A. Bodalevem a dal$imi.

Za zminku stoji vyrok K. Horneyové (1962): ,,Cim vice zn4 jedinec sim
sebe, tim lepSi ma predpoklady pro poznani druhych.

Podle vyzkumii Searsovych (1936, 151—-163) pokusné osoby, které mély
néjakou Spatnou vlastnost (kterou na nich vidéli druzi), ale které o své
§patné vlastnosti nevédély (nepfiznavaly se k ni samy pred sebou), mély
tendenci pfipisovat vlastni negativni rysy druhym lidem. Napf. osoby,
které byly povaZoviny druhymi za lakomé, ale které samy sebe za lakomce
nepokladaly, mély tendenci pokladat druhé lidi ze svého okoli za mimo-
Fadné lakomé.

Vékové aspekty sebepoznavani

Snaha po sebepoznani je typickou dudevni potfebou mladych lidi
v puberté a adolescenci. Je spjata s jejich vékem a je pfiznakem adekvat-
niho, harmonického dusevniho rozvoje.

Podle udaji fady sovétskych badatelt (A. Aret, A. Bodalev, A. G. Ko-
valev, A, J. Ko¢etov, J. A, Samarin) — potfeba sebevychovy (a tim i sebe-
poznani) se zietelné proJevuje uz od obdobi puberty.

V pozdéjsim véku, zejména v adolescenci, tato potfeba sebevychovy ne-
jen nezanik4, ale v mnohych pfipadech je jesté intenzivnéjsi.

Pozoruhodna je rovnéz vyvojova teorie A. G. Kovaleva (1954), podtrhu-
jici vyznam sebevychovy.

Rozliloval tfi stadia ve vyvoji détské osobnosti.

1. Stadium situaéniho vyvoje charakteru
(U pfedskolnich déti.) Chovani déti zavisi bezprostfedné na konkrétnich
Zivotnich situacich. Dité odrazi vné&jsi vlivy. Nepritomnost stdlych upevné-
nych vztahd dovoluje pomérné lehce pietvafet chovani ditéte.
2. Stadium utvadfeni stdlého vnéjdiho jednani

(U déti mladsiho a stfedniho Skolniho véku.) V tomto stadiu se vytvareji
zvyky chovani a ve spojitosti s tim je ptetvafeni osobnosti obtiZné&jii.
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3. Stadium vnitfné podminéného jednani a vytvofe-
nycéh zvykn
(Vék adolescence a dospélosti.) V tomto stadiu je ukol pietvoreni cha-
rakteru jesté sloZitéj¥i. Tézisté pretvareni je v sebevychové.

Pozornosti si zaslouZi také teorie E. Eriksona (1958), ktery nepfimo vy-
svétluje velky zdjem o sebepoznani mladych lidi tak zv. potfebou nalezeni
totoznosti, identity. Zapas o ziskani identity se odehrdavad v dobé puberty
a pokracduje v pribéhu adolescence.

Pocit totoZnosti, ego-identity, se upevni, kdyZ jedinec se citi co nejvice
sdm sebou a muZe-li hrat role, ve kterych mnoho znamena pro nékteré
jiné lidi — predeviim ovSem pro ty, ktefi zase znamenaji nejvice pro ného
samého. O jedinci lze rici, Ze si voli a vytvari své prostredi (svou spolec¢-
nost), zatim co on sdm je volen a tvoren druhymi.

V podobném smyslu ¢lovék voli svou budoucnost, zatim co sdm je
determinovan svou minulosti. V tomto smyslu pocit totoZnosti, ego-iden-
tity, spoéiva také ve vnitini kontinuté mezi tim, éim byl ¢lovék jako dité
a ¢im bude jako dospély.

Kdyz se smysl pro totoZnost vyviji, je subjektivné vniman jedincem a
objektivné pozorovan druhymi. V feéi se to vyjadiuje jako: ,, Vi kam jde,“
»,halezl sama sebe,“ ,,vi, co chce,“ ,je sAm sobé& jasny“ atd. ...

Trvaly smysl pro identitu musi ovSem pretrvat viechny zmény a posuny
zpUsobené v prib&hu puberty a adolescence, napt. rozsdhlé zvyseni sexual-
nich potifeb, vét#i télesnou silu, vys$i intelektovou uroven, vyssi uvédo-
méni si socidlnich hodnot a také vyraznéjsi uvédomeéni svych vlastnich
nedostatku.

Zivot student( na fakultdch znamen4 podle Eriksona proces experimen-
tovani sebou samym, jak to vyjadrila kterdsi studentka: ,Zkousime zdklady
osobnosti, kterou budeme muset uzivat pro zbytek svého Zivota.“

Filosofickymi aspekty sebepoznivani a zejména metod sebepozorovani
se zabyval zvlasté S. L. Rubinstejn.

Podle Rubinstejna (1961, 64), je tieba rozliSovat sebepozorovani
jakoZto pozorovani zaméfené na sebe sama (na sebepoznani) a vlastni
introspekci. Podstata introspekcionismu a introspektivniho sebepo-
zorovani a jeho chyba nenif v tom, Ze je v ném poznani subjektu zaméfeno
na sebe sama. Neni vilbec na misté popirat mozZnosti a nutnost sebepoznani,
sebeuvédoméni, vlastni evidence pro sebekontrolu. Zaméfenost na sebe
sama nen{ viak podle Rubinstejna v introspekeci vychozi, zakladni, urdujici,
nybrz odvozeny rys. Smysl introspekce a jeji zdkladni omyl je podle ného
v tom, Ze se opird o samoodraz psychi¢na v sobé& samém: — psychiéno
je uzavireny svét ,Cistého“ védomi osamostatnéného od hmotného svéta;
je to duch, poznavajici sebe prostfednictvim sebe samého, bezprostfedné,
mimo veikeré materidlni zprostiedkovani.

Proti takto chdpané introspekci musi byt podle né&ho kritika zaméfena
a ne proti sebepozorovani samému o sobé.

»Popirdni introspekce a introspekcionismu nikterak neznamena popirat
moZnosti sebepozorovani (ve smyslu pozorovani sama sebe). Popirat sebe-
pozorovani u ¢lovéka by konec koncli znamenalo popirat sebeuvédomeéni,
moznost sebepoznéani,” pise Rubinitejn doslova (1961, 64).
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Rubinitejn dile pfimo zduraziiuje, Ze sebepozorovani je nejen moZné, ale
i nutné. Sebepozorovani neni podle ného ,v zdsadé méné mozné, neZ po-
zorovani druhych lidi, pouze musi a maZe vyhovovat tém poZadavkim,
které jsou vibec vznaSeny na kazdé pozorovani, aby jeho vysledky mohly
byt uzniny za objektivni, tj. védecké“ (1961, 64).

Na druhé strané je zfejmé, Ze pouziti metody sebepozorovani za ucelem
poznéni sebe sama jesté nezarucuje, Ze obsah tohoto poznani bude spravny
a pravdivy, a to pravé v disledku omezeni subjektu. Dosud malo je také
znamo o kategoriich, které muaze postihovat sebepoznéni a o vyvoji tohoto
procesu.

ZkuSenost ukazuje, Ze hodnotici soudy o sobé se mohou dostat do roz-
poru s objektivni skute¢nosti, napi. u nékterych pubescenti i adolescentu.
Z tohoto davodu je nutné se opirat jesté o dalsi Gidaje a metody, charakte-
rizujici danou osobnost nezavisle na sebeposuzovani subjektu. Jen tak je
mozZno dospét k co nejvice vSestrannému a uplnému obrazu osobnosti
véetné subjektivnich aspekti.

Charakteristika jednotlivych metod sebepozndvani

1. Pravidelna registrace vlastniho jednéani a chovani.

Subjekt registruje, at uz pouze ve svém védomi nebo pisemné, co nejdi-
lezit&jsiho prozil v prubéhu kratkého ¢asového useku, obvykle za uplynuly
den. Jde o metodu prastarou a velmi rozsifenou.

Uz Pythagoras znal cenu takového druhu sebepoznavani, natizoval svym
%zakhm, aby si denné odpovidali na otazky: ¢im jsem se provinil, co jsem
uéinil, které povinnosti jsem zanedbal.

Osvédéuje se pri sebevychové déti od 10 let. Dr. Culen (1968) z brati-
slavské psychologicko-vychovné kliniky referoval o pozitivnich zkuSenos-
tech s touto metodou. Osvédcéuje se zadavani jakychsi sebevychovnych
ukoly, které ma dité samo, pFip. za pomoci rodiéd nebo sourozenct plnit a
jejich plnéni kazdého dne poznaéit. Napi. kazdy den cviéit, umyt se, vyii-
dit Skolni povinnosti atd. ...

Spisovatel Jaroslav Foglar priSel u nas s myslenkou ,Modrého Zivota“ a
dovedl pro ni nadchnout desetitisice mladych lidi. Chlapec ¢i divka Zijici
»Modrym Zzivotem“ musi kazdy den absolvovat tyto Ukoly: ranni cviéeni,
¢idténi zubl, myti studenou vodou, sludnou mluvu, cestné chovani, dobry
¢in, radostny prozitek. Splni-li, mGZe si vybarvit modrou pastelkou pfi-
slusné okénko ve svém meésiénim prehledu téchto ukold (1971)

2. Pravidelné reflexe.

Pravidelné reflexe, uvahy nad vlastnimi ¢iny jsou slozitéjsi formou sebe-
poznavani nez pouhd registrace vlastniho jednani a chovani.

Jde pfi nich o analyzu pfi¢in, pribéhii a nasledki jednani. Subjekt si
vyjastfiuje také otazku pod jakymi vlivy jedna, do jaké miry jeho chovani
odpovidalo moralnim normam, jeZz chce respektovat a bliZit se cilam, které
si vytkl.
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3. Pisemnd forma pravidelné reflexe.

Prohloubeni ptedchozi metody — muzZe byt zaméfena na vypsani vlast-
nich nesnazi, jejich pisemnou analyzu a rozbor pri¢in; umoziiuje tak snize
urcit jejich diagnézu a formulovat terapeuticky postup subjektu viéi témto
osobnim potiZim.

4. Deniky.

Dulezitou pomuckou k lep§imu sebepoznani byva také denik. Mlidez a
néktefi dospélf si vedou razné typy deniku.

Idedlnim typem deniku je ten, kde pisatel naprosto upifimné popisuje
viechno, co zaZil vyznamného, zcela oteviené popisuje své vnitfni stavy,
resi své intimni problémy, hodnoti sama sebe i druhé lidi atd.

S podobnym typem denfku poéita i Moritutv psychoterapeuticky systém
— v jedné fazi 1é¢eni se neuroticky pacient ocitd zcela sam, izolovan od
vnéj&iho svéta, jen s denikem, do kterého ma vypsat své problémy. Jeho
lékat pak denik komentuje, doplni poznamkami, které pacienta maji vést
k lep&imu sebepozndni.

5. Sebepoznéni prostiednictvim jinych lidi.

Piipominky, poznamky, kritiky druhych lidi — mohou byt piispévkem
k sebepoznani.

Ti, kdo nds maji radi mohou relativné presné vystihnout nae chyby (ne-
presné dobré vlastnosti); u téch, kdo nas nemiluji je tomu naopak (Smith,
1961). Podle Smitha mime tendenci pfipisovat druhym tytéZ postoje viéi
nam, jaké mame viéi sobé samym. (Odmitame-li sami sebe, citime se byt
odmitani druhymi atd.)

Neni v3ak kladny vztah mezi sebeakceptovanim a skute¢nym akceptova-
nim druhymi.

6. Metoda volnych asociaci.

Metodu volnych asociaci jako zdroj sebepoznavani propracovala Karen
Horneyova ve své knize Self-Analysis (1962).

Asociaéni pochod je zachycovan na papir (pfip. jen kliéova slova), nebo
zaznamenavan duSevné. Takto ziskany material tvofi pak podklad pro
interpretaci.

Jiz sdm fakt vypsdni asociaci piinds§i uvolnéni, odreagovani. Hlavnim
problémem této metody zlstiva interpretace vysledkli — po té strince jde
o0 metodu naroénou a podle nékterych také spornou.

7. Sebepozorovani soucéasné.

Nejdokonalejd{m, ale také nejnaro¢néjsim typem sebepozorovéani je sebe-
pozorovani souéasné, tj. pozorovani sebe sama v pravé pritomné situaci.

Pri této metodé jde o to, aby subjekt dovedl nendasilné pozorovat bud
nékterou ze svych somatickych funkci (napf. dychani) nebo své emoce,
nebo dokonce obsahy svého védomi. Nejde tedy vlastné o jedinou metodu,
ale o soubor metod.

Z hlediska historického jde o soubor metod velmi starych. Nékteré typy
soucasného sebepozorovani byly a jsou pouZiviany v hathajéze. Rovnéz
byly tyto metody rozpracovany buddhistickou psychologii. Teprve rela-
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tivné pozdé — zhruba v poslednich 30—40 letech — byly tyto metody syste-
mati¢téji provéfovany také odbornymi lékafi a psychology (J. H. Schultz,
E. Jacobson, B. Miiller-Hegemann a fada dalSich).

a) Pozorovani nékteré ze somatickych funkeci

Nejcastéji se jedna o pozorovani vlastniho dechu. Nejvice je doporuc¢ova-
no pozorovani jemnych zavand vlastniho dechu na nosnich dirkach (dech
musi byt pouze pozorovan, nikoliv ménén, nejedni se o dechové cviée-
ni), ale o pouhé uvédoméni vlastniho dychani (,,es atmet mich®).

Nékdy je doporucovano sledovdni pohybl Zaludedni krajiny pri dychéni.

Jin4 cvifeni spoéivaji v uvédomovani si vlastni polohy (vleze, vsed§,
vstoje) event. vlastnich pohybi (pfi chizi).

b) Souéasné pozorovani zaméifené na emoc¢ni stavy.

Jde o sebepozorovani vlastnich emocnich stavi a citovych hnuti. Vyplacf
se nasazovat je napf. pfi proZivani neZadoucich afektd, coZ sice pralktic¢tl
psychologové bézné doporucuji, ale téZce se to v prubéhu afektu provadi.
Lepsi je nasazovat takové sebepozorovani preventivné — kdyZz afekt hrozi.

Zaporne emoce, které si uvédomujeme, neprobéhnou s tak zpustoSujici-
mi udinky jako ty emoce, jichZ existenci si nepfipoustime. Na navrh ame-
rického psychologa Dollarda (1943) byl za druhé svétové vilky uspéiné
proveden u nékterych vojenskych jednotek tento pokus: vojdkim bylo
vysvétleno, jaké fyziologické symptomy jsou charakteristické pro strach,
méli je u sebe umét identifikovat, nazyvat sviij stav pravym jménem. Bylo
jim doporuéovano, aby svij strach nepotlaéovali, ale aby ho urédili a kon-
frontovali se skuteénosti. Takto ho lépe zvladali.

c) Soucasné sebepozorovani zaméfené na obsahy
vlastniho védomi (vlastni mysl).

Tato metoda sebepozorovani spoc¢iva v prostém uvédomovani, zda jsou
v prub&hu myslen{ dodrZovadna urcitd kritéria, resp. moraln{ zisady.

Napf. je moZno v priibéhu my$leni pozorovat, do jaké miry moje mySleni
a predstavy odpovidaji zasadé byt spravedlivym nebo neubliZovat, nebo
nepodléhat piedsudkiim proti druhym lidem nebo zavisti viéi nim apod.

Provadéni této metody sebepozorovani predpokldda znaény stupen vnitf-
ni vyzralosti a vyspélosti, a proto neni moZné ji Smahem doporuéovat.

8. Jiné metody a zdroje sebepoznani.

a) Sebepoznani prostiednictvim rozboru vlastni literdrni tvorby — zatim
velmi nejisté vysledky pro moZnost libovolné interpretace.

b) Sebepoznéani prostiednictvim grafologického rozboru — nejisté pro
velké mnoZstvi riznych vzajemné interferujicich interpretaci.

ZkuSenosti vysokoSkoldku s pravidelnym provadénim
nékteré z metod sebepoznavani.
V letech 1967—71 autor v prednaskach a seminafich seznamil 132 stu-

denta odb. psychologie s metodami sebepoznani. — Pozd&ji méli k dispozici
také skripta (1969, 1970) s popisy té&chto metod.
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Upozornil studenty na kladné stranky i na néktera uskali téchto metod
a vyzval je, aby v prubéhu nékolika tydna se pokusili osvojit si n&kterou
z popisovanych metod, prip. praktikuji-li dlouhodobéji nékterou z nich,
aby v ni pokradovali.

Studenti dostali za kol sdélit podrobné ve formé pisemného elaboratu
kladné i zaporné vysledky a zku3enosti s praktikovanim nékteré z metod,
prip. nechtéji-li Z4dnou provadét, aby uvedli davody, které je k jejich za-
mitavému postoji vedou. Shromazdili tak 155 elaboratli o vlastnich zkuse-
nostech (n = 132, néktefi hodnotili vice metod.)

Charakteristika hodnoceni jednotlivych sebepoznéava-
cich metod

(Shrnut{ zkuSenosti 132 stud.; nejkrat3i doba praxe 14 dni)

1. Pravidelnd registrace vlastniho jednani a chovani.

Vyhody metody: nendroénost, jednoduchost, snadni pouzitelnost. V praxi
studentt se zlepsilo planovan{ &asu, systém jejich prace, od-
kryti &asovych rezerv, moZnosti drobné experimentace s pra-
covnimi podminkami.

Nevyhody: U registrace providéné tésné& pres spanim: vzpominky na ne-
gativni udalosti maji nékdy tendenci pretrvavat; této nevy-
hod& celila jedna studentka tim, Ze se zamérovala predevsim
na registraci kladnych zazitka.

2. Pravidelné reflexe.

Vyhody: Pravidelné reflexe nad prub&hem vlastniho jednani umoziiuji

subjektu postupné& odhalovat vlastni chyby, zbavovat se riz-
nych nespravnych zplsobl reagovani, 1épe porozumét druhym
lidem a lépe FeSit své vlastni vnitini konflikty.
Pravidelné reflexe ukaZi jisté vysledky uZz po kratkém c¢ase,
napt. po 14 dnech. Podnécuji k planovan{ jednani do budouc-
nosti a pfivadéji subjekt také ke konstituovani vlastni hierar-
chie hodnot.

Nevyhody: K nevyhoddm pravidelnych reflexi patfi u nékterych nevy-

rovnanych jedinecld zvySend tendence k vybavovani neptijem-
nych zaZitkt a tzkostem, zvl4sté jsou-li reflexe providdény za
nevyhodné osobni kondice (v t&zké unavé, vyéerpanosti) a v ne-
vhodnou dobu.
Nevhodnymi se mohou tyto autoregulace stat také u téch
osob, které si je zaménuji za probirku vlastnich starosti a
u téch, které maji nezdravou tendenci rozebirat kdejakou
maliékost.

3. Pisemné provadéné pravidelné reflexe.

Zvy3uje vyhody diive popsané metody. Navic vypsanim se dosahuje jis-
tého stupné odreagovéni. Vlastni potiZe se jevi relativnéji. Dochazi k v&tii
objektivizaci nesnézi a tim je dan pfedpoklad k jejich prevenci. Negativni
hodnocen{ této metody studenty chybi.
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4. Vedeni deniku.
O této metodé referovalo relativné malo PO, celkem 13 Zen. Osmkrat
pozitivng, pétkrat negativné.

Vyhody: Denik je vidén jako hypoteticky partner, ktery poméaha pii
vyjasiiovani Zivotnich hodnot, nazord, postoji atd. Umoziiuje
dlouhodobé sledovani vlastniho stavu. Z hlediska duSevné hy-
gienického je moZné také vést si denik nejhezéich zazitkd,
coz miZe byt podnétem k osvojeni zvyku skuteéné tento za-
zitek najit.

Nevyhody: Moznost ztraty a prejiti do nepovolanych rukou, nebezpeéi
jednostranné negativniho ladéni event. zapisovani véci ne-
podstatnych.

5. Sebepoznani prostfednictvim druhych lidi.

Vyhody: Nejkladnéji ocefiovan vyznam otevienych, upfimnych rozho-
vorl s vrstevniky, ,ktefi to mysli dobfe“. Dvé PO vzpominaji
na pfinos rodi¢d v minulosti. Nékteré PO (muzi) dovedly vy-
uZit i ndzoru lidi pouze znamych.

Nevyhody: Nehodi se pro prili§ sugestibilni typy; — jde jen o pomocnou
metodu sebepoznavani.

6. Metoda volnych asociaci.
Vyhoda: Poskytuje moZnost abreakce.
Nevyhoda: Nejisté interpretace.

7a). Pozorovani fyziologickych funkei.

Vyhody: Metody wvyuZito ojedinéle pfi zvladdni trémy (pozorovani
dechu). Vysledky pozitivni.
Nevyhody: HlaSeny nebyly.

7b). Soucasné sebepozorovani zaméfené na emocni stavy.

Vyhody: Spravné provadéni metody umoZiluje postupné ziskat kon-
trolu nad svymi afekty. Studenti konstatovali, Ze relativné
dobré vysledky ziskali zejmeéna pii kontrole hnévu, vzteku,
vasné.

Metoda prispivd k prohloubenému poznani sebe i druhych
lidi. MoZnost vyuzivat k prevenci konflikta.

Nevyhody: Relativnhé méné uspésna se ukazuje tato metoda pii zvladani
strachu, dzkosti i trémy.
Rada PO méla potiZe co poéit s napétim, které zlstalo, i kdyz
pod vlivem sebepozorovani nedoflo napf. ke konfliktu. — Tito
studenti zameénovali pozorovani za potlaéovani afektu, ¢asto
velmi kieéovité, Ojedinéle se metodé vyéitalo, Ze sebepozoro-
vanim prichézi ¢lovék o néco cenného a Ze se snizuje rychlost
jeho reakei.

7c). Pozorovani obsahti vlastniho védomi.

Tato metoda byla provedena pouze v jednom pfipadé. PO nepochopila
instrukce.
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8. Sebepozorovani na zdkladé vlastni literarni prace.
Provedla pouze jedna PO; subjektivné pfinosné, psychologicka interpre-

tace nejasna.

Hodnoceni metod sebepoznivani vysokoSkolskymi studenty

Prevainé klad. Prevainé skept.
Néazev metody hodnoceni hodnoceni
muzi Zeny muzi Zeny
la. Pravidelni registrace vlast.
jednani a chovani 5 8 0 4
1b. Pisemnd forma registr. vlast.
jedndn{ a chovéan{ 2 8 0 1
2. Pravidelné reflexe 14 20 3 7
3. Pisemn4 forma pravid. reflexi 1 11 0 0
4. Veden{ denfku 0 8 0 5
5. Sebepoznavani prostfednictvim
druhych lid{ 3 7 0 2
6. Metoda volnych asociaci 1 3 0 2
7a. Soudasné sebepozorovan{ zaméiené
na fyziolog. pochody 2 1 0 0
7b. Soudasné sebepozorovani zaméfené
na emodéni stavy 4 18 1 12
Tc. Soudasné sebepozorovani zaméfené
na obsahy mysli 0 ] 1 0
8. Sebepoznavan{ na zdkladé vlastni
literArn{ tvorby 1 0 0 0

Porfad{ nejdast&ji hodnocenych metod:

1. pravidelné reflexe- (44) 7. Sebepoznavani prostf. druhych (11)
2. Soud. sebepoznédvéni zaméfené na 8. Metoda vol.asociaci (5)
emoén{ stavy 34) 9. Soué. sebepozorovani fyziol.
3. Pravidelnd registrace 17 staveb 3)
4. Deniky (13) 10. Sebepozn. obs. védomi Q)
5. Pfsemné reflexe 12) 11. Sebepozn. prostf. analyzy vlast.
6. Pisemné registrace (11) liter. tvorby 1)
Pofadi nejkladné&ji hodnocenych metod sebepoznivani
0
pro | proti h{:‘))dl:ll:f;ﬁi
1. Pisemné provadéné pravid. reflexe 12 0 100
2. Soutas. sebepozorovani zaméfené
na fyziolog. procesy 3 0 100
3. Pravidelnd registrace vl. jednani
a proZivan{ (pisemna forma) 10 1 91
4, Sebepozn. prostf. druhych lidi 10 2 83,3
5. Pravidel. reflexe - 45 10 83,7
8. Metoda volnych asociac{ 4 1 80
7. Pravidelnd registrace vl. jednani
a chovan{ 13 4 76,8
B. Sou¢. pozorovani zaméfené na emoé. stavy 22 12 85,2
9. Veden{ denfku 8 5 61,55
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PRINOSY SEBEPOZNANI PRO STUDENTY

Ptesto, ze fada studenti ma k metoddm sebepoznivani ¢aste¢né vyhrady,
d4 se Fici, Ze vét§ina student nékterou z metod sebepoznavéni praktikuje.

Z nasich vyzkumu, provedenych v letech 1967—71 na sedmi skupindch
posluchaéu filosofické a pfirodovédecké fakulty v Brné o celkovém poétu
452 studentti (115 muzt a 337 Zen) vyplyva, Ze 80,6 9, studentu a 92,8 %,
studentek povaZuje za spravné snazit se o dikladné sebepozhavani.

Prinosy sebepoznavani vidi nejcastéji v t&chto faktech:

1. Sebepoznavani vede ke zlepSeni pracovniho vykonu a stylu prace.

2. Sebepoznavani vede k ujasfiovani vlastni hierarchie hodnot.

3. Sebepoznavani vede k ovladnuti, event. éasteénému ovladnuti vlast-
nich citovych stava a jejich projevi.

4. Sebepoznavani prispivd k pozndvéani jinych osob a k adekvatnéj$imu
reagovani na né.

5. Ruzné dalsi subjektivni pfinosy.

Subjektivni potiZe, s nimiz se posluchaci, praktikujici
nékteré z metod sebepozndni nejéastéji setkdvaji

S potiZemi ve své snaze o lepsi sebepoznani se setkalo celkem 39 %, muzi
(n =115) a 44 %, Zzen (n=337).

Objevuje se mirna zavislost mezi t&mito potiZzemi a neurotiénosti méie-
nou dotazniku MMQ a K5.

Konkrétné svoje potiZze se sebepoznidvianim vyjadrilo celkem 134 osob
(40 muza a 94 Zen), tj. 34,8 %) muza a 40,29, Zen z celého souboru a bude
podana jejich kvalitativni analyza.

Ryze negativni stanovisko zaujala jen velmi mald ¢ast posluchaéu —
celkem 3, tj. 0,66 9/,

1. Problémem ¢. 1 je soubor negativnich volnich vlastnosti, které se
uplatiiuji jako pfekaZka pfi nastupu do -kazdé slozitéjsf, dlouhodobé&jsi
a systematické ¢innosti, jakou sebepoznani bezpochyby musi byt, ma-li
nést patfiéné vysledky.

Posluchaéi a posluchacky si stézuji pfedevsim na vlastni nesoustfedénost
(13,8 9%;), neduislednost (6,3 %), nesoustavnost (9,5%), malou vytrvalost
(9,5 %), nedostatek trpé&livosti (5,3 %) a ¢asto se PO zmituji ptimo o své
slabé vuli (10,6 %) event. o pohodlnosti a lenosti.

Vyskyt téchto subjektivnich volnich prekazek svédéi o tom, Ze sebe-
poznavani je ¢innost dosti nesnadnd a namahav4d — napf. kdyZ jde o to
primét se k napsani denniho rozvrhu a jeho nasledujici kontrole, pfimét se
k rekapitulaci svych zazitku atd. Pfinos, ktery sebepoznani znamend, si
subjekt musi pracné vydobyt a zaslouzit.

Neékdy naopak je volni usili pouzivano pfili§ kie¢ovité — napf. ve snaze
za kazdou cenu se ubrinit probihajicimu afektu — coZ ma za néasledek
zbyte¢nou tnavu.

2. Na druhém misté mezi subjektivnimi nezndzemi a stesky se objevuje
zkresleni sebepoznani ptisobenim raznych obrannych mechanismu (tj. pre-
kaZek a zabran v subjektu samém).
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MuzZeme konstatovat troji uroven uvédomeéni si téchto mechanisma.

a) Subjekt pouze konstatuje jejich uéinky, uvadi o sob& napt.:
»~Nepozoruji se objektivné“ (15,9 9%,). ,NedokaZi se poznat“ (2,12 %).
»,UvaZuji dost zkreslen&“ (1,06 %,).

b) Uvédomuje si nejasné jejich existenci (v 11,69, pfipadil). Své za-

Zitky formuluje takto:

»2Nékdy dé&lam véci, které si pfi nejlepsi vili nedovedu vysvétlit.*
»Nedovedu nékteré své &iny zdlvodnit sdm sob&.“ ,Sama v sobé se
nékdy nedovedu vyznat.“ ,Nepripustim si néco do védomi.“ ,Stydim
se priznat si, co bych si pfiznat méla.“ ,Nerada jdu myslenkdm na
kloub, nevérim si, jsou-li nepfijemné.“ ,Jsem neupfimna vuci sobé&.*
»2Nedovedu se zbavit dojmu, Ze i v sebelepsi snaze a touze po sebe-
poznéani 12u nékdy sama sobé, Ze jsem sama sob& v sebepoznini pfre-
kazkou (i kdyzZ je to paradoxni).“
c) Subjekt pfimo objevuje plsobeni nékterych obrannych mechanismai,
nejéastéji idedlniho obrazu sama sebe. Takovy obraz nedovoluje objektivni
pohled na sebe sama a srovnani s druhymi (zhruba v 6 ¢, pfipada):

»Mam snahu nepfiznat si, nebo zmensit svoje vady.“ ,Né&kdy si na-
drzuji.”“ , Nepfizndvam si svoje chyby.

Podobné také intenzivni pocit ménécennosti brani adekvatnimu sebe-
pozndni — je v ném totiz také prvek sebesrovnavani s druhymi, ktery
»musi“ vZdy dopadnout dobi'e pro srovnavajiciho se —coZ je neobjektivni.

U nékterych PO se dokonce objevuje pfi sebepoznini pocit zbyteé-
nosti, nebezpeéi, nebo alespoii pocit jakéhosi nepohodli, pocit, ktery pfi-
chazi vzdy, kdyZ &lovék se vydavad nékam, kde to nezna, — kde nevi, co
by se mu mohlo pifihodit. Jeden posluchaé vtipné glosuje tyto pocity takto:

»Ono mi to sebepoznavani néjak neslo a trvalo to dost dlouho — on se
élovék sam pred sebou nema na co vymluvit.”

Celkem snadno si potom rik4, Ze sebepozorovani je zbyteéna nebo ¢asové
prili3 naro¢néa &innost, nékdy dokonce i nebezpeéna.

Opravdu, obéas vidime, Ze sebepoznani produkuje izkosti — z uvé-
domén{ nedofesenych a nereﬁenych problemu osobnich, ale i svétonazoro-
vych, uzkosti z otdzek, na néz ,neni mozno“ odpovédét.

Uzkost miiZze byt spojena také s obavami pfed nutnosti prestavby ale-
spoil vlastni Zivotni koncepce.

Piedpokladam, Ze objeveni uzkosti v priub&hu poznavacich metod je
témeér vidy indikaci neurotické osobnosti. (Tento problém bude diskutovin
niZe.) Rozhodné neni vhodné ani Z2adouci takovy typ osobnosti nutit do sebe-
poznavani pomoci metod, jimiZz disponuje duSevni hygiena. Zde se nepo-
chybné uplatni zisada, e kde nevystaéi autopsychoterapie, tam by méla
nastoupit néktera z forem psychoterapie.

4, Sebepoznavéni se nékdy stiva problémem, poné&vadZ student nemé
vybudovdna hodnotici kritéria, jimiZ by se mohl fidit. Takovy je-
dinec nevi, co chce (10,6 %) ani nevi, co by mél chtit, — event. ,nevi, co
citi a co by mél citit“, jak to vyjadiila jedna z posluchac¢ek. Sebepoznani
samo o sob& nemusf znamenat pfili§ velky pokrok pro toho, kdo nevi, co
by mél chtit, jak a v ¢em by mél byt lepdim. Nékdy jsou hledana hodnotici
kritéria ve srovnani svého chovéni s chovanim jinych lidi.
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,Nékdy nedovedu posoudit, zda je moje reakce Spatnd — nebo ne tak
docela — pfipada mi, Ze u jinych lidi je to tfeba docela jinak — chybi
mi konfrontace s jinymi.*

Podrebnéji se tymiZ problémy zabyva ukazka ¢. 1 (Zena, 21 let):

»S postupnym prohlubovanim a s chapanim etickych hodnot jsem
zafala, myslim, i diferencovanéji a citlivéji své jednani pozorovat
a posuzovat. Sleduje-1i ¢lovék své jednani proto, aby
je reguloval musi tak ¢éinit podle urc¢itého kritéria.
Musi mit urd¢itou apriorni pfedstavu o tom, co chce délat, jak to chce
dé&lat a éeho se chce vyvarovat. Splnit tento poZadavek neni viak viibec
snadné. Kdyz élovék pristupuje k urcité situaci z jakési pevné pozice
a jasného kritéria, muze se mu mnohdy tato situace jevit tak proble-
matickou, Ze zlstdva na rozpacich jak se v ni zachovat, jakym smérem
své jedndni usmérnit. Tato nejistota vystupuje zejména v situacich
silné emoéné zabarvenych. Cvikem v sebepozorovani je viak moZné
postupné lépe rozumét svym pohnutkdm, tendencim, reakcim a jejich
mechanismim, a tim lze i jist&ji své pocity a projevy usmérnit.“

5. Dalsim faktorem, kterym studenti zdGvodiiuji své nelspéchy v sebe-
poznavani je (v 6,3%, pripadu stesk) nedostatek éasu, Zivotni sp&ch atp.
Jisto je, Ze i na tento faktor musi byt brén zfetel — i kdyZ nedostatek c¢asu
je opravdu relativni pojem — kazdy ma ¢as predevSim na to, na co si ho
udéla.

Na zakladé statistickych dat o vyuZivani volného &asu v CSSR je mozné
konstatovat, Ze studenti vénuji ze 46 hodin a 9 minut volna tydné v pra-
méru 13 hod. a 49 minut prazdné a pasivni zibavé, studentky ze 40 hod.
67 minut volného ¢asu v priméru 11 hod. 45 minut tydné vénuji této z4-
bavé. (Prazdna zdbava: neinny odpocinek, tanec, spol. a karetni hry, na-
vitéva hostincll; pasivni zdbava: sledovani televiznich pofadd, sport. utkani,
navitéva biografli, poslech rozhl. pofadi atd.) — vybrano ze sborniku:
Hledani jistot, Mlad4 fronta, Praha 1966, str. 66—67.

Clovék, ktery se vydava prili§ vianc této prazdné a pasivni zabavé, nebo
vibec se ptili§ otevirad plisobeni nejriznéjsich podnétd vnéjsiho svéta, mé
tendenci trpét nesoustfedénosti, roztékanosti apod. — coZ je viZny neptitel
jakéhokoliv sebepoznavani.

6. ,Absorbovanost vnéjS§im prostfedim®, ,pfiliSné podléhani vnéjsimu
okoli“, ,mnoho aktudlnich zajmu® je uvadéno v 4,2 %,

Obrovska ziplava podnétii vnéjsiho svéta, vtirajicich se do védomi, oku-
puje mysl a vznika na né navyk.

Tak jako kofeinista, alkoholik nebo narkoman potiebuje staly plynuly
privod téchto svych vzpruzujicich prostfedki — tak mnoho ,modernich*
lidi potfebuje stdly pfitok néjakych vnéjS§ich informaci,
vnéjSich drazdidel

Vnéjsi podnéty jako by slouzily k tomu, aby takovy ¢lov8k dofasné za-
pomnél, aby nemusel myslet, aby se ,narkotizoval“ zbyteénou éinnosti.

Je pravdépodobné, Ze tento faktor pusobi potize mnohem vét$imu pociu
posluchach, nez jsou ti, kdo jej jako prekazku sebepoznédni uvadéji.

7. ,Pfilis intenzivni citové problémy*, které absorbuji mladého élovéka
natolik, Ze neni schopen se objektivné posoudit, jsou také udavany, i kdyz
relativné méné ¢éasto, jako pfi€ina potiZi pfi sebepoznavani (asi v 4 %).
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Podobnou pitekazkou je také piili§ intenzivni denni snéni — takovy
jedinec je v zajeti nepfetrzitého sledu svych vlastnich
fantazijnich preludq, citové nabitych.

Samoziejmé, Ze pokusy o odhad casové délky takovych piedstav fantazie
u studentt jsou naprosto nepfresné.

8. Intelektualni skepse vii¢i moZnosti sebepoznani a metodam.

Skepse vic¢i sebepoznivani, existence psychické bariéry a mald motivo-
vanost k provadéni metod sebepoznavani je patrna z pisemného vyjadreni
jednoho posluchace.

Skepsi vi¢i vhodnosti véku k provadéni sebepoznavani vyjadtili dva
studenti. Jeden z nich vyjadfuje obavy, zda jeho vék (okolo 20—22 let) neni
prili§ nizky k praktikovani metod sebepoznani.

Jedna studentka zase naopak poklada sebepoznani predeviim za zalezi-
tost lidi mlad$ich a nevyrovnanych.

NEGATIVNI POSTOJE

Negativni postoje vi¢i sebepoznavani zaujimala jen relativné mala ¢ast
posluchaéu (0,66 %).

Tyto postoje se vyznafovaly napf. jednostranné pfehnanou kritikou jedné
z metod sebepoznavani, Provedenim této kritiky student vyfidil, smetl
celou skupinu metod, se kterou nesouhlasi.

Jinému se zase nezd4 prilis vhodné ani pfijemné provadét sebepozoro-
vani, sta¢f mu ridit se podle vlastnich moralnich zasad.

Zapomind tu, Ze jednou z funkci sebepozorovani je byt zpétnou vazbou,
na zdkladé které si ¢lovék ovéruje, zda se skutecné ridi svymi moralnimi
zasadami anebo si 0 sobé pouze my sli, Ze se jimi fidi.

Domnivam se, Ze zna¢na ¢4st nedtivéry k metodam sebepoznivani vyvéra
z toho, Ze dotyéni studenti si nedali praci s jejich dikladnym prostudova-
nim a poznanim.

Nékteré vztahy mezi irovni sebepoznani
a duSevni rovnovahou

Autor si polozil otazku, zda se da predpokladat, Ze chyby pfi sebepozna-
vani koreluji s neuroticismem.

Na otdzku ,mate dojem, Ze se pozorujete nadmérné“, jez byla jednou
z poloZek autorova dotazniku sebevychovy, vyplnéného 320 studenty, od-
povida kladné 20,8 %) muzii (n = 76) a 24,8 %, Zen (n = 244).

Je pozitivni korelace (r = 0,431) mezi neuroticismem (mérenym Eysencko-
vym dotaznikem MMQ a Knoblochovym N5) a odpovédi na tuto otazku.

Sebepozorovani zvy$uje zaméfenost na osobni starosti u 41,6 %) muza
a 50,29, Zen naSeho souboru. Korelace mezi kladnou odpovédi na tuto
otdzku a neuroticismem: r = 0,3655.

Vzhledem k témto zjisténym faktim je zapotiebi vést studenty pii vy-
uzivani sebepoznéavacich metod velmi obezfetné tak, aby se jejich dusevni
rovnovaha nevhodnou aplikaci sebepoznavacich metod nejen nenarusila,
ale jesté vice upevnila.
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METODY SEBEPOZNAN! V ZIVOTE VYSOKOSKOLSKEHO
STUDENTA

(Souhrn)

V tvodu této prace jsou rozebirdny nazory fady autort na duleZitost
sebepoznavani, predevsim sebepoznavani studenti.

Dalsi ¢ast prace je vénovana analyze nékterych vysledkidl dlouhodobého
vyzkumu vyuZiti sebepozndvacich metod v Zivoté vysokoSkolskych stu-
dent.

V letech 1967—71 informoval autor 451 studentll o vyuZiti metod sebe-
poznavani (z tohoto poétu pak bylo 132 studentd psychologie instruovéno
dukladné) a vyzval budouci psychology k vypsani svych zkusenosti se sebe-
poznavanim.

Jednalo se o tyto metody sebepoznavéni:

Pravidelna registrace vlastniho jednéni a chovéni (pouze v mysli nebo
pisemné).

Pravidelné reflexe

Pisemné provadéné pravidelné reflexe

Sebepoznavani prosttednictvim druhych lidi

Vedeni deniku

Metoda volnych asociaci

Soucasné sebepozorovani zaméfené na fyziologické pochody

Soucasné sebepozorovani zamérené na emoéni stavy

Soucdasné sebepozorovani zamétené na obsahy vlastniho védomi

Kazda z téchto metod sebepoznavani je v tomto élanku bliZze charakte-
rizovéna.

Nejvice studentt hodnotilo metodu pravidelnych reflexi a metodu sou-
éasného sebepozorovani zaméieného na emocdni stavy, obé tyto metody,
zvlasté druh4 z nich byly posuzovany u fady studenta se skepsi a vyhra-
darmi.

Relativné nejméné vyhrad méli studenti proti pisemné formé pravidelné
reflexe i proti pisemné provadéné registraci vlastniho jednani a chovani.

Déle jsou uvadény vyhody i nevyhody jednotlivych metod sebepoznani,
tak jak byly poznany studenty.

Rovnéz jsou rozebirany kladné i zaporné vysledky globalniho sebepozna-
vani.

Studenti, ktefi byli instruovani o aplikaci sebepoznivacich metod, si nej-
vice ceni pfinosu sebepoznavani pro zdokonaleni vlastni prace, dale pro
ujasnéni vlastni hierarchie hodnot, pro zvladini negativnich citovych sta-
vi, pro poznani druhych lidi a adekvatné&jsf reagovani na né i pro ruzné
dalsi subjektivni pfinosy.

Subjektivni pfekazky, event. skeptické postoje k metoddm a zplsobum
sebepoznavéni vyjadrilo celkem 134 studenta (z 451), z toho 40 muZa a 94
Zen. Nejéast&ji uvadéli nékteré negativni vlastnosti své vile, dale pak se
objevuje zkresleni sebepoznani vlivem raznych obrannych psychickych me-
chanismu (napf. idealniho obrazu sebe samého, racionalizace apod.), také
se projevil nedostatek hodnoticich kritérii, subjektivni nedostatek ¢asu, ab-
sorbovanost vnéjsim prostiedim, intenzivni citové problémy i intelektudlni
skepse vi¢i metodam sebepoznani.
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Ryze negativni postoje zaujala jen velmi mald &ast posluchaéu (0,66 %).

V souboru se objevuji nékteré korelace mezi chybami v sebepoznavani
a neuroti¢nosti. Objevuje se mirna zavislost mezi neuroti¢nosti (méfeno
Eysenckovym testem MMQ a Knoblochovym testem N5) a potiZemi ve
snaze o lep$i sebepozn4iviéni.

Nevyrovnané jedince vyznamné &éastéji nez vyrovnané (r==0,4048; vy-
znamné na 1%, hladin&) trédpi znovuvybavovani nepfijemnych zaZitku.
Kladni korelace na 19, hladiné vyznamnosti rovnéz vychézi mezi nevyrov-
nanosti a subjektivnim dojmem nadmérného sebepozorovani.
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METOAH CAMOINO3HABAHUA B )XM3HU BY3OBIIA
J. Muuex

B mBeneHmm X mOpennaracMoil pafoTe aHANMIMPYIOTCA BO3IPEHUA PAZA 3BTOPOB O BAKHOCTH
CABMONOSHABAHMA, IPEKAE BCEr0 CaMONMOSHABAHUA y CTYAEHTOB.

Caenyoman sacTe pa6oThl DOCBAMAeICA aHanAu3ay HEKOTOPHX PEayJbTATOB AOATOCPOYHOTO HMCCie-
NOBAHHA MO HCIIONBSOFAHHI0 METOLOB CaAMONO3BaPaHUA B )KHIHM By3OBLEB.

B 1967—1971 rr. mosmakoMun asrop 451 CTymeHTa ¢ HCMONBAaOBAHWEM METOLOB CaMOMO3HaBa-
Ems (@a nNpreeneEHOro wmcaa 132 crymeHTa nCHXONOTEM HOnyunnw Goxee IOLPOOHEIE WMHCTPYK-
OHE) ® npuspan GyAyImux NCHXOJOTOB ONMCATH CDOM OMKT IO CAMONOSHABAHMIO.

Heno xacanocs crenyomux MeTONOB CaMOMOIHABAHHA:

Ouepentoii perucTpanEE COGCTBEHROrO REMCTBOBAHUA ¥ MOBEACHHA (TONBKO MBLICIEHHO HJH
DUCLMEHHO);
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OYEPEeHOTO PacCy)XAeHHA;

TMUCEMEHHO UCIOJHAEMOTO OYEPENHOTQ PacCyXKAeHUN;

[ACaHAA NHEBHUKA;

caMORa6II0NeHMa MOCPENCTBOM APYTMX JNoIes;

Merola CBOGOAMBIX ACCOLMALIMIL;

COBPEMEHHOT0 CaMOHAGIONERMsA, HAMPABJIEHHOTO Ha (UIHONOTHYECKME TIPOLECCH;

COBPEMEHHOTO CaMOHA6JIIOleHUA, HalpaBJIEHHOTO Ha 3MOLMOHAJLHEIE COCTOAHUA;

COBPEMEHHOr0 CaMOHAGIONEHMA, HANpaBJIERHOTO Ha COCTOAHMA M CONEPXAHMA COGCTBEHHOTO CO-
SHaHMs,

Kaxnstit w3 sTHX METOZOB CaMONO3HABAHMA XAaPAKTEPH3YeTCA B CTaTke Goviee MOXpPoGHO.

Camas Gonbmas 9acTe CTYNEHTOB OMEHMBAJa METON O4EPeNHHX PacCyXIEHWH W METON COPPEMEH-
HOrO CaMOHAGMIONEHMA, HANpPaBJIEHHOro HAa 3MOLJUOHAJBHBEIE COCTOAHMA — o0fa 3THX MeTOHa, OCOo-
Genro BTOpOit M3 HEX, OMEHMBan DAMN CTYHEHTOB CKENTHUYECKH H C OTOBOPKAMH.

CpasHuTen:HO HaMMeHbIee YHUCJAO BO3PKEHMI BHICKA3HEANOCh CTYNEHTAMM IIDOTHE ITHChMEH-
HO# ($OpMEI OYEPENHOrO PacCyXNEHUA M NPOTUB MACHMEHHOM PErucTpalu| COGCTBEHHOTO NeicTBO-
paHuA u nosencHuA. Jlasee NPUBONATCA aBTOPOM IIPEUMYINECTBA X HEROCTATKM OTHENBHLIX METo-
OB CaMONO3HAHMA B NOPAAKE OTpeneNeHHOM MOMOTIRITHEIMHM CTYHeHTaMy. BMecTe ¢ TeM aHasnmsu-
PYIOTCA KaK IONOHTENBHEIE, TaK M OTPHUATEJIbHLIE PE3yJNbTATH T710GajJbHOTO CaMONO3HABRHMA.

CryzmeHTs! nmonyqausmue HHCTPYKUMIO [0 IPUMEHEHMIO METOXOB CAMONOSHABAHMA HauGonee ome-,
HHUBAOT BKJAJ CaMONO3HABAHUA B yCOBEPINICHCTBOBaHEE COGCTBEHHOTO Tpyla, Hajee ero 3HaueHue
Ui TIPeoNoJeHAs OTPHIIATENbHBIX 3MOLIMOHAJIBHEIX OTHOWEHUH, BKJAX B ITOZHaHWe LUDYTUX JHOuel
¥ fonee aneKBaTHOe pear¥pOBaHMe Ha HUX M [0 OTHOWIEHMIO K Pa3HRIM IPYIMM CyGLEKTUBHEIM
SHAYEHMAM.

Cy6BeKTHBHBIE MPENATCTBEA MAM HEKOTOPHE CKENTUIECKME YCTZHOBKM 1O OTHOMEHUM K METONaM
= cnocofaM caMoHaGniofNeHnA BrICKasano scero 134 crymeHTa ®a 451, ms aroro 40 MyxumH u 94
meHmuH. Yame Bcero NpPHUBOXMJIM OHM HEKOTOPHle OTPHLaTeNbHEle CBOMCTBA COGCTBEHHON BOXM,
Iayee IOABJIETCA HCKa)KeHUe CAMOTIOSHAHUA IIOf BJIMAHMEM PA3HBIX OGODOHHEIX NCAXMIECKAX Me-
XaHuaMop (HanpuMep, uaeasnbHOro ofpasa C€aMOro cefs, PamUOHAAM3aNAM A T. N.), NOABHACA
TOXKe HEJOCTATOK KDMTEDHEeB OUEHKH, CyOBEeKTHUBHLIH HenoCyT, NOrJOMeHMe BHEIIHeX Cpelod, MH-
TEHCHBHEEe SMOLROHAJNEBHEIE NPOSJEMEl M MHTEJNIEKTYaJABHBIH CKENTMLHAM N0 OTHOLIEHHIO K METo-
OaM CaMOIIO3HaHUA.

HckawanTensHo OTpHIATENbHaA YCTAHOBKA TNOABUJACH Y O4YeHs MaJEHBKOH 4YacTH CTyAEHTOB
0,66 %).

Cpeny H3yuaeMBIX NONOMNBITHEIX JHAL, TOABJMIOTC HEKOTODHE KOPPENALMH MEeXAy OIMOKaME
N0 CAMOMOSHABAHMI0O M HeypaBHOBemeHHOCTs0 (HeBpoTHaMoM). OxasmpaeTcs HEKOTOPEA 3aBHCH-
MOCTE MeXAy HeBpoTmaMom (uaMepeHHmM npu momomz Ttecra MMQ Aitsenxa u Tecta N-5
Kmo6i0xa) u aaTpyaHeHHAMM KacalOIJMMHUCA CTPEMJIEHMA K JyuImieMy CaMOMNO3HaBaHUIO.

Y HeypapHOBemeHHHX MHAMBMIOB Yaure 4yeM y ypasHosememHkx (r = 0,4048 na 1% ypomme
CTaT. SHAYMMOCTH) MOABJNAEICHA PeNpONYKLNsS HENPUATHHX NepexxupaHmit. [lonoxurensHam Koppe-
nagms Ha 1% ypoBHe 3HAYEMOCTM IOABIAETCA MEXKAy HEyDABHOBEWEHHOCTHI0 M CyGHEKTHBHEIM

BliedaTieHUeM YpesMepHOTO CaMOHaGnodeHuA.
(Tepesen T1. Hosax)

THE METHODS OF SELF-UNDERSTANDING IN THE LIFE
OF COLLEGE STUDENTS

L. MICEK

In the introduction of this paper, the present author discusses the opinions of some
experts, concerning the importance of self-understanding, especially with college
students.

The next part of this paper is devoted to the analysis of some results of a long-
termed research into advantages of the methods of self-understanding for the life
of a college student.

During the years 1967—71 the author informed 452 students about the importance
of making full use of methods of self-understanding; 132 students of psychology were
instructed especially solidly. The author asked these students to describe their ex-
pirience with the process of self-understanding.

There are the following methods of self-understanding under discussion:

Regular registration of individual behaviour and conduct (done either in the mind
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only, or in the written form); regular reflections; regular reflections in the written
form; self-understanding through the mediation of other people; keeping diaries;
method of free associations;

simultaneous observation of individual physiological states,

simultaneous observation of individual emotional states,

simultaneous observation of individual states and contents of individual mind.

Each of these methods s briefly characterised in this paper.

The method of regular reflections and the method of simultaneous observation of
individual physiological states were evaluated by the most students, nevertheless
both of these methods, especially the second one, were reviewed by many students
with skepticism and reservations.

The students had a relatively small number of reservations against the written
form of regular reflections and against the written form of registration of own
behaviour and conduct.

There are discussed some other advantages and disadvantages of particular me-
thods of self-understanding, which were recognized by students.

Also the positive and negative qualities of the process of global self-understanding
are being discussed.

The students, which were instructed about the application of methods of self-
understanding, highly evaluated especially their contributions for the improvement
of their own work, for making clear their own hierarchy of values, for the mastering
of negative emotional states, for the understanding of others, for the more adequate
reactions toward the other people and for the other subjective contributions.

134 students (from 451), from which there were 40 men and 94 women, described
the presence of their subjective obstacles or the sceptical attitudes to the methods
of self-understanding.

Among the subjective obstacles, the students named mostly some negative features
of their will, the distortion of the self-understanding under the influence of the de-
fensive mental mechanisms (for instance idealized image of ones self, rationalisation
etc.), lack of criteria of evaluation, the lack of time felt subjectively, the absorbtion
by the external enviroment, intensive emotional problems and also the intellectual
scepticism to the methods of self-understanding.

Only 0,66 %, of the students had quite negative attitudes toward these methods.

The author found out that there are some correlations between the lack of self-
understanding and the neuroticism.

There is a slight dependence between neuroticism (measured by Eysenck's test
MNQ and Knobloch’s test N5) and between the troubles during the process of self-
understanding.

The" neurotic persons significantly more often than the non-neurotic ones (r=
= (,4048; significant on 1%, level of significance), are worrying by recalling the un-
agreable pieces of experience.

A positive correlation on the 19, level of significance was also found between
the neuroticism and the subjective impression of an excessive self-observation.
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