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Abstrakt

Nazev: Vliv Kurzu Sebeobrany na psychiku zen

Cile: Hlavnim cilem této prace je zjistit, zda absolvovani kurzu sebeobrany ma
dopad na zenskou psychiku. Zejména potom na jeji ¢ast v psychologii
nazyvanou sebeucinnost (self-efficacy).

Metody: Sbér dat probehl formou online dotazniku v aplikaci survio, ktery jsme
sestavili na zéklad¢ drive publikované Skaly ,,GSE,”“ ve kterém se

odpovédi hodnotily na ctyftbodové Skéle. Analyzu dat (zhodnoceni

odpovédi) jsme provedli na zaklad¢ grafického zobrazeni.

Vysledky: Z vysledkii dotazniku vyplyva, Ze absolvovani kurzu sebeobrany ma
pozitivni dopad na Zenskou psychiku. Dle bodového hodnoceni na skale
»GSE® je také patrné, ze u zhruba poloviny Zen doSlo k nardstu obecné
sebeucinnosti. V pruméru vzrostla sebetcinnost u téchto zen o 7,125
bodd.

Kli¢ova slova: utocnik, obé&t, Zeny, vnimani nebezpeci, ptesnost odhadu



Abstract
Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Keywords:

The effect of the self-defense course on the women psyche

The main aim of this thesis is to find out whether taking a self-defence
course has an impact on women's psyche. Especially on the part of

psychology called self-efficacy.

The quantitative data collection was in form of an online questionnaire
in the survio application, which was based on the previously published
"GSE" questionnaire, in which responses were rated on a four-point
scale. Data analysis (evaluation of the responses) was performed on the

basis of a graphical display.

The results of the questionnaire show that taking a self-defence course
has a positive impact on women's psyche. According to the scores on the
“GSE” scale, it is also evident that about half of the women experienced
an increase in general self-efficacy. On average, the self-efficacy of these

women increased by 7.125 points.

attacker, victim, women, perception of danger, estimate accuracy
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1 Uvod

Bakalaiska prace je vénovana problematice kurzu sebeobrany ve spojitosti s zenskou
psychikou. Po nékolika letech ptisobeni jako instruktor na kurzech sebeobrany se domnivam,
ze u fady frekventant neni jedinou motivaci ucastnit se netradi¢ni fyzické aktivity, kterd ma
a uzkosti vychazejici z pocitu slabosti. V kurzu sebeobrany tedy nékteti ucastnici hledaji také
prilezitost vystoupit ze své komfortni zony a moznost zlepsit nejen své fyzické schopnosti, ale

také posilit svou psychickou odolnost.

Lze tedy ptedpokladat, ze do urcité miry miize mit schopnost zvladnuti sebeobrany také
pozitivni vliv na lidskou psychiku, zejména na sebevédomi a sebedtivéru. Zatimco v zahranic¢i
je tento fenomén dobte zndm a v odborné literatufe opakované popsan, na domaci pude¢ je tieba
provést dalsi vyzkum. Préce se tedy cilen¢ zaméti na vliv kurzl sebeobrany na psychicky stav

zenv Ceské republice.

4

Teoreticka ¢ast bakalatské prace je rozdélena na dvé hlavni sekce. Prvni sekce se vénuje
sebeobrané, definici zédkladnich pojmi potfebnych pro pochopeni zminéné problematiky. Je
popséana definice Upold, co je sebeobrany a také castecné jejich historie. Druha sekce je
zaméifena na lidskou psychiku a jeji vliv na nas zivot. Hlavnimi tématy jsou zde psychologie
»selft a ,self-efficacy®. Je podan popis, co tyto pojmy piedstavuji a jak mohou byt ovlivnény

vnéjSimi prozitky. Dale se pojmu ,,self-efficacy* budu vénovat i v praktické casti této prace.

V odborné literatufe byla publikovana fada studii, které mi slouzily jako ptedloha, jak
postupovat a které¢ jsem vyuzil pii stanovovani vlastniho cile studie, metodiky 1 zpracovani

vysledkd.

Vlastni vyzkumna c¢ast prace se zabyva jiz zminénym vlivem absolvovani kurzl
sebeobrany na psychicky stav u zen. Jako cilovou skupinu jsem zvolil Zeny ve vékovém
rozmezi 18-60 let, které absolvovaly kurz sebeobrany, pficemz doba od ukonceni kurzu
nesméla presahnout 2 roky. Vyzkumny soubor tvofily Zeny, které byly osloveny prostiednictvi
organizaci pofadajici kurzy sebeobrany, kterych se zcastnily. Vliv kurzu na zlepSeni
psychického stavu a zvySeni sebevédomi u frekventantek jsem zjistoval retrospektivné pomoci

modifikovaného on-line dotazniku.

Dle m¢ dostupnych udaji nebylo doposud v takovémto souboru absolventek (skupiné

ceskych zen) podobné Setieni dosud provaddéno. Domnivam se tedy, Ze naSe prace muze
10



poskytnout urcity vhled do problematiky zenské psychiky a zvySeni sebevédomi prameniciho
ze schopnosti ubranit se pfipadnému nebezpeci. Prace miize také piinést zajimavé porovnani

s velkym mnozstvi zahrani¢nich vyzkumi provedenych v né€kolika minulych desetiletich.
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2 Teoreticka ¢ast

2.1 Upoly a sebeobrana

2.1.1 Definice apolu

Kone¢ny a Tomajko (1995) definuji upoly jako cviceni, pfi kterych se snazime o
piekonani odporu soupete a to technicky, fyzicky, takticky a psychicky. Reguli (2005) hovoii
o upolech, jako o pohybovych aktivitach, které cili na kontaktni fyzické prekonéni partnera.
Pfipomina, Ze do upolt se také tadi specificka cviceni, jez jsou piimou pripravou pro kontaktni
piekonani partnera. Primarni znak upoli je ten, Ze pii nich dochazi k fyzickému kontaktu
minimalné dvou osob, miiZze byt také proveden pomoci urcitych zbrani. U fady jinych sportl
dochazi také ke kontaktu, naptiklad hokej, hazena a jiné. Avsak v téchto sportech neni zminény
kontakt hlavnim precedentem sportu. Je bran pouze jako nastroj pro ziskani prevahy pfi plnéni
hernich ¢innosti (pokud jsou dodrzena pravidla). V tpolovych sportech je kontakt vniman jako
hlavni cil dan¢ho sportu. Napt. v boxu, je hlavnim cilem zasdhnout iderem soupete, a tim
doséhnout vitézstvi bud’ knockoutovanim soupete nebo ziskanim vyssiho poc¢tu bodd, které jsou
udélovany za signifikantni uder. Stejny, nebo velmi podobny princip mizeme vidét
v tackwondu, kickboxu, karate, Sermu a jinych bojovych sportech a uménich. Pfikladem jiného
vyuziti kontaktu k dosaZeni vitézstvi mize byt judo. V judu vyuzivame kontakt k hozeni,
znehybnéni paceni Ci Skrceni soupete, a tim dosazeni vitézstvi. (Kone¢ny, Tomajko, 1995;

Reguli, 2005)

2.1.2 Déleni upoli

Problematikou upold a jejich ¢lenénim se jiz v minulosti zabyvalo velké mnoZstvi
autord. Pavlicek (1953) rozdélil upoly na odpory, pietahy, pietlaky, hravé upoly a hry
upolnické. Kone¢ny a Tomajko (1995) €leni Gpoly obdobné, konkrétné na pietahy, pretlaky,
upolové odpory, upolové hry a padové techniky.

Vysvétleni pojmi ¢lenéni Gipoli dle Kone¢ného a Tomajka (1995);

a) Pretahy vysvétluji jako zékladni cviceni, pfi kterych se snazime pifemistit,
pretahnout, nebo vychylit soupefe za pomoci jednoru¢nich i obourucnich uchopt
odévu, téla, nebo cvicebnich naradi napt. hil, satek, pasek aj.

b) Pretlaky maji, stejn¢ jako pietahy, za cil pifemistit nebo vychylit soupefe. AvSak
dosahuji toho pomoci tlaku celého téla, nebo nckteré jeho casti. Miize tak byt

ucinéno 1 za pouZiti cvicebniho nafadi, jako napiiklad hil.
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¢) U tupolovych odport se jednd o zakladni télesnad cviceni, pii kterych se danym
zpusobem snazime piekonat, nebo zamezit ¢innosti soupeie. Také muiize jit o snahu
dotknout se specifikované ¢asti soupefova téla. Vse se déje za pomoci vlastniho téla,
nebo za pomoci cvicebniho naradi.

d) Upolové hry autofi definuji, jako kolektivni cviceni, které mé jednoducha pravidla
a dochazi pii nich ke zapoleni dvou, nebo vice druzstev a plnéni stanovenych ukolt.

e) Padové techniky bliZe ve své publikaci nespecifikuji.

Fojtik (1990) se s déleni tpoll od vyse zminénych autort odliSuje a taxonomii Gpola
popisuje jako prapravné upoly, sportovni Upoly, sebeobranu a bojové aktivity tpolového
charakteru. Reguli (2005) se s Fojtikem ve velké mife shoduje a rozdéluje tipoly do tii tirovni.

Jmenovité pripravné upoly, upolové sporty a sebeobrana, viz obrazek 1.

Taxonomie tpola

1. droven upolovych predpokladu
Priupravné tipoly
2. droveii dpolovych systému
Upolové sporty
3. drovefi dpolovych aplikact

Sebeobrana

Obrazek 1 : taxonomie upolt (Reguli, 2005)

Vysvétleni pojmu ¢lenéni tpolt dle Reguliho, (2005);

a) Pripravné upoly jsou vnimany jako nejjednodussi Upoly a nachdzeji se na
hierarchickém zac¢atku tipolového systému. U priipravnych Gpold hovoiime o budovani
upolovych ptedpokladi pomoci upolovych Cinnosti v kontaktu s jednim nebo vice
partnery. Mezi prupravné Upoly Reguli fadi zdkladni ipolovou techniku, jako jsou pady,
postoj, stieh a jiné. Autor dodava, Ze je nezbytné, aby cvi¢enci méli dostate¢né rozvinuté

pohybové dovednosti, které jsou zapotiebi pro upolové pohyby, jiz pfi tréninku
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prupravnych tpolt. Jak z této taxonomie vyplyva, pripravné upoly jsou nezbytnym
zakladem pro jednotlivé upolové systémy, a jsou proto déleny na zakladni tpoly a
zakladni upolovou techniku. Mezi zakladni upoly se fadi pietahy, pietlaky a odpory. U
zékladni apolové techniky jde cvicenclim predevSim o spravné provedeni pohybu.
Z toho diivodu neni potieba k jejimu nacviku tréninkovy partner. Jedna se naptiklad o
upolové polohy, obraty téla, pohyby konéetin, ptechody mezi jednotlivymi polohami a
jiné.

b) Druha troven upolovych systémil, tedy upolové sporty, jsou nejobsahlejsi ¢asti této
taxonomie. Do této urovné fadime veskeré Upolové systémy, které spliuji zakladni
znaky vybraného upolového odvétvi. Tyto znaky jsou napiiklad nazev, cile (zaméteni)
sportu, soutézni sporty a systémy ve kterych se soutézi, kulturni konotace a mnoho
dalSich. Pomoci téchto znaki jsme jednotlivé sporty schopni kategorizovat. Ptikladem
téchto kategorii mize byt naptiklad rozdéleni na Evropské, Asijské a Americké, nebo
¢lenéni na soutézni a nesoutézni ipolové sporty.

c) Sebeobrana neboli troven upolovych aplikaci, je pomyslnym vrcholem tohoto ¢lenéni.

Jedna se o pouziti Upoll v nutné obrang, pii kterém jsou dodrzeny pfislusné normy.

2.1.3 Definice sebeobrany

Vit a spol. (2013) Obecné definuji sebeobranu jako uceleny systém prostredku, které
nam slouzi k obran¢ z4jmu, jez chrani zakon. Zatimco Reguli (2005) sebeobranu definuje jako
celek tvofeny upolovymi aplikacemi a tvrdi, Ze se jedna o uZitkovou pohybovou c¢innost.
Aplikaci v tomto piipad€¢ vysvétluje jako otevieny systém, dle kterého je moZné meénit
jednotlivé upolové akce tak, aby branici se osoba byla schopna reagovat dle okolnosti, které
mohou zéviset ku ptikladu na poctu zicastnénych osob, situaci atd. Zde je klicové, aby dana
osoba byla schopna provadét tyto reakce dostatecné rychle a Uc¢inné, ale zaroven tak, aby

zachovala z4jmy chranéné zakonem, prednostné pak zdravi a zivot ¢lovéka. (Reguli, 2005)

2.1.4 Déleni sebeobrany
Reguli (2005) rozd€luje sebeobranu do dvou hlavnich kategorii dle urceni upolovych
aplikaci pro cilovou skupinu. Sebeobrana je vyznamnym aspektem nékterych profesi, z toho

diivodu ji rozd€lujeme na osobni a profesni.

Osobni sebeobrana zamétuje na Siroké spektrum zajemcti a zahrnuje vSechny profesni i vékové
skupiny. Vyznamnou a rozsahlou cast téchto zdjemct patfi Zeny a divky. Je tieba této Casti
vénovat zvySenou pozornost a brat na ni zietel. Proto v osobni sebeobrané rozliSujeme

14



samostatnou ¢ast, a to sebeobranu Zen. Profesni sebeobrana je uréena tém, kteti vykondvaji
profesi, jenz na n¢ klade narok na zvladani specifickych tpolovych dovednosti. V jejich ptipadé
se jedna o soucast jejich povolani. Tuto kategorii Ize ¢lenit do tfech podkategorii, podle
charakteru pouzivanych technik. Jednd se o sebeobranu bezpec¢nostnich slozek, ozbrojenych

slozek a ostatnich profesi.

Obrazek 2 : Déleni sebeobrany (Reguli, 2005)

2.1.5 Vztah sebeobrany a upolovych sporti

2.1.5.1 Porovnani upolovych sportl a sebeobrany

Vit a spol. (2013) popisuji tpolové sporty jako boj v soutéznim pojeti, pii kterém je
snaha o co mozna nejvyrovnanéjsi okolnosti boje pro oba ziucastnéné. Zapasi se vzdy podle
stanovych pravidel daného sportu, jsou pfitomni rozhod¢i a boj se Casto uskutecniuje ve
vahovych a vékovych kategoriich. Dodévaji, Ze upolové sporty jsou zalozeny na bojovych
umeénich, nebo jimi v mnohych piipadech jsou. S timto tvrzenim souhlasi i Kone¢ny a Tomajko
(1995) a upolové sporty popisuji jakou pouhou fikci redlného boje. Dodavaji, ze cil sportu je
dosazeni vitézstvi, ptipadné zisk medaili, finanéniho ohodnoceni a podobnych cen, a tento cil
je pro oba zucastnéné stejny. Zatimco sebeobrana ma za cil dosahnou neutralizace utoku a
zneskodnéni utoénika z pohledu obrance. Utoénik se na druhou stranu snaZi za pomoci svého
téla nebo zbrani o ublizeni na zdravi, materialni jmu, sebeuspokojeni na tkor obéti, at’ uz po

mentalni, nebo fyzicke strance. (Vit a spol 2013; Kone¢ny a Tomajko, 1995)

2.1.5.2 Rozdil mezi tipolovymi sporty a sebeobranou
Suttona (2018) se ve své knize zabyva problematikou rozliSeni bojového uméni a
sebeobrany. Zmifluje, ze tento problém je zcela pochopitelny, avSak orientace v této

problematice neni slozitd. V dobé, kdy vznikala star$i bojova uméni jako jsou judo, jiu jitsu a
15



dalsi, byla bojovd uméni ve své podstaté sebeobranou, jelikoz sebeobrana je modernéjsi termin.
avSak vSechny modifikace dnes$ni sebeobrany vychézeji z kombinaci pivodnich technik — pak,
Skrceni a udert, které pochéazeji z bojovych umeéni a snazi se o jejich efektivizaci a piipadnou
kombinaci jednotlivych bojovych uméni a sporti.  Zasadni rozdil mezi bojovymi
sporty/uménimi a sebeobranou, jak jsou v dnesni dobé vnimany, vidi autor hlavné v tréninku
stietnych boju a tréninku psychické ptipravenosti. Jak zminuje Reguli (2005) ve své taxonomii
upold, trénink prapravnych Upoll a upolovych sporti mize byt pomyslnym predstupném
sebeobrany. Jinak feceno, znalost téchto dvou trovni je piihodna pro trénink sebeobrany, neni
vSak jejich cilem pfipravit vas na realny boj. Taras (2005) fe$i otazku rozdilu sportovniho
stietnuti a redlného boje. Rozdil redlného boje shledava v pouziti jakychkoliv prostiedkl a
moznosti pro zpisobeni zranéni, bolesti, ¢i ptipadné likvidace soupete. Boj probiha zcela bez
slitovani a pravidel, uzivaji se techniky, které jsou co nejjednodussi a zaroveir co
nejefektivnéj$i, pouziva se jakychkoliv pfedmétli a vyuziva se okolnosti, jako jsou pocetni
pfevaha, nevyhodné postaveni, pfirodni a mistni podminky. Také musime Celit strachu z bolesti
bez moznosti, Ze Utok ustane, pokud se vzdame. Sutton (2018) shrnuje soucasny trénink
sebeobrany, a tedy pfipravu na absolutni boj takto; Sebeobranny program, ktery se vaze
s bojovym uménim je idedlnim tréninkem, avSak je kritické uvédomovat si jejich rozdil a

zohlediiuje vyuzivani dovednosti v realném boji.

Problematika odliSeni upoll je zobrazena na obrazku €. 3, na kterém vidime, ze maji jak své

vlastni charakteristiky, tak se ¢aste¢né prolinaji.

Upoly

Prapravné
upoly

Obrazek 3 - prostorové vztahy jednotlivych trovni Gpolti (Reguli, 2005)
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2.1.6 Historie sebeobrany

Kone¢ny a Tomajko (1995) uvadéji, ze poprvé se miizeme v pisemnych poznamkach
setkat se sebeobranou jiz v starovékém Egypté z hrobky v pohiebisti Beni Hasan, jejiz stafi se
datuje do roku 3 500 pf. n. I. Samotny pivod sebeobrany nés vSak s jistou provazi jiz od
nepaméti. Agrese a boj je s lidstvem od jeho poc¢atku az dodnes. Samotny fenomén sebeobrany
dokonce ptesahuje i lidstvo jako takové. Sebeobranu lze také interpretovat jako utok a branéni
se utoku a tento aspekt miizeme pozorovat i v fisi zvitat. S tim souhlasi i Pavelka a Stich (2015)
a dodavaji, Ze nasili je lidskou pfirozenosti a schopnost branit se, v sobé ma na pudové urovni
kazdy. Ve své knize navic zminuji takzvany ,killer instinct®, ktery popisuji, jako schopnost
bréanit sviij Zivot na pudové trovni pomoci kousani, $krabani a dalsich. Clovek, ktery takovou
situaci nezazil, si to mize predstavit jako projev zvitecich instinkt. Kone¢ny a Tomajko (1995)
pfipominaji, Ze mnohé bojova uméni a styly, zejména pak ty, pramenici v Cing, piejimali za
vzor riiznd zvitata (had, opice, tygr, kudlanka ndbozna a jina zvifata). Autofi uvadéji, ze Skoly
bojovych sportli a uméni, ktera sviij vznik datuji do konce 19. stoleti, jsou povazovany za
,klasické“. Mezi né patii naptiklad: judo, jiu jitsu, sumo, kendo, aiki jitsu aj. Naopak ostatni
Skoly, které vznikaly aZ ve 20. stoleti, jsou povaZzovany za moderni BUDO (z japonstiny ,,cesta
boje*), sem se fadi kuptikladu vétSina Skol karate, aikida a jitsu. (Konec¢ny, Tomajko, 1995;

Pavelka, Stich, 2015)

2.2 Diilezitost psychologie v sebeobrané

Vit a spol. (2013) uvad¢ji Ze psychicka pfipravenost je klicova pro uspésné zvladnuti
sebeobranné situace. To potvrzuje napiiklad Kone¢ny a Tomajko (1995). Ve své knize cely
konflikt hodnoti jako 100 % a pomérové ptikladaji psychologické casti 80 %. Zbylych dvacet
potom piikladaji taktice a technice, konkrétn€ 15 % a 5 %. Zduraznuji, Ze pokud osoba, ktera
je vystavena konfliktu neboli je napadena, nezvladne tuto situaci psychicky, nebude schopna
uplatnit zaddnou =z nacvienych technik. Wagner (2006) ptiklada dualezitosti psychické

piipravenosti dokonce 90 % a zbylych 10 % je podle n&j otazkou fyzické ptipravenosti.

Projevem dobré psychické odolnosti je schopnost nepropadnout v piipadé napadeni
panice, prosadit a hajit své zajmy a spravné, rychle a i¢elné se rozhodovat i ve stresu. Zaroven
musi ¢lovek zvladnout tocnikovi fyzicky ublizit a dokoncovat své umysly. Pokud hovotime o
napadeni, nemusi to byt nutné jen to fyzické. V kazdém ptipad¢ jde vzdy o vystaveni naseho
organismu stresu a zaleZi na nasi psychické pfipravenosti, trénovanosti a vyzralosti, jak tento

impulz zvladneme. Té€lo na tento projev reaguje vyplavenim adrenalinu a instinktivné nam
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vyvstane reakce ,,utok nebo uték*“. Pokud tuto situaci nezvladdneme, neocekavame ji — jsme
zaskoCeni, dojde k takzvanému ,,zamrznuti“. Pravé tréninkem a dostate¢nou vnimavosti a

predvidani potencidlni hrozby, se miizeme na tuto situaci ptipravit. (Vit a spol., 2013)

2.3 Zaklady psychiky

Druhé pasaz teoretické Casti bakalaiské prace bude zaméfena na popis lidské psychiky.
Postupné se budu zabyvat pojmem psychika a jejimi slozkami, abychom Iépe porozuméli jeji
povaze. Budu se snazit vysvétlit, z ¢eho se psychika sklada a jaké faktory ji ovliviiuji. Déle
popiSu tzv. ,psychologii self,” coz mizeme chapat jako ,,sebepojeti“ a nakonec se detailné
zminim o self-efficacy, tedy ,,sebetcinnosti. Self-efficacy, jak dokazuji témér veskeré

zahrani¢ni studie, se d4 u Zen velmi pozitivné ovlivnit G€asti na kurzu sebeobrany.

2.3.1 Lidska psychika

Dle Pauknerové (2006) pochazi pojem psychika z feckého slova ,,psyché,” tedy duse.
Existuje vice synonym dle toho, z jakého thlu pohledu se na psychiku divame. Biologicka
psychologie zminuje pojem mysl, duchovni psychologie pak pravé zminénou dusi. Pokud vsak
hovotime o dusi, bddame spiSe nad filozofickymi otdzkami, pro nase ucely budeme tedy
vyuZzivat ,,psychiku,* ktera je psychologickym vykladovym rdmcem k popisu lidské osobnosti.

Plhakova (2004) definuje psychiku jako souhrn duSevnich déjii béhem celého lidského zivota.

Jinymi slovy, lidské chovani, mySlenky a ¢iny jsou produktem lidské psychiky. Chceme-li
pochopit, pro¢ se chovame, tak jak se chovame, ¢i jak se chovaji ostatni, je zapotiebi
identifikovat utvafeni a strukturu lidské psychiky. Ziejmé nejvice priilomovéa byla prace
Sigmunda Freuda v oblasti psychoanalyzy, jelikoz zodpovéd€l otdzky o lidské psychice
naprosto odlisnym zptisobem od vsech ptedeslych studii. Vyzkum a teorie Sigmunda Freuda
tykajici se psychiky stdle zlstavaji nejvyznamnégjsi a nejcastéji pouZivanymi pii studiu a
vyuzZivani poznatkii o psychice.
2.3.1.1 Freudovo pojeti lidské psychiky

Freud tvrdi, ze lidska psychika je tvofena tfemi elementy — Id, Ego a Superego a u
kazdého jedince je nutné prozkoumat vsSechny tfi, abychom mu byli schopni dokonale

porozumét. (Siegfried, 2014)

Id (to) je nejprimitivné;si ¢ast psychiky, ktera obsahuje lidské instinktivni pudy. Oproti
Egu a Superegu je ptfitomna od narozeni a je zdrojem potieb (pudt). Jde o potiebu pit, jist,

vyprazdnovat se, uspokojovat libido. Freud tvrdil, Ze Id se fidi principem rozkoSe, ten nuti
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k okamzitému uspokojeni vSech potieb, ¢imz vznika psychologické napéti, a to je nutné
né¢jakym zplisobem uvolnit. Nejdilezitéjsi jsou vSak sexudlni a agresivni pudy, kdy jeden z nich
vzdy ptevlada. Zptsob uvolnéni nazyvame tzv. primarnim procesem, pod kterym si mizeme

piedstavit napiiklad denni snéni, ¢i masturbaci. (Prasko, 2003)

Ego (ja) vznika touhou Id. Obecné je Ego slozkou psychiky, ktera zajistuje, ze impulsy
Id jsou vyjadireny zplsobem pfijatelnym redlnému svétu. Ego tedy usiluje o to, aby jedinec
uspokojoval potieby Id pfi soucasném respektovani pozadavki prostredi, ve kterém jedinec
zije.

Pro snazs8i porozuméni roli Ega je nutné zminit, Ze dle Freuda je psychika tvofena ze tii
vrstev. Z védomi, predvédomi a nevédomi. Jak jiz sam ndzev napovida, védomi je ta ¢ast mysli,
které jsme si védomi a jsme schopni o ni mluvit a ptemyslet. Predvédomi je nevédomi, které se
muze stat védomym, tato ¢ast mysli obvykle pfedstavuje béznou pamét. Nevédomi je ta Cast
mysli, kterd uklada potlacené myslenky, pocity a vzpominky, jsou tak bezprostifedné mimo nase
védomi. Freud tvrdil, ze vétSina vzpominek, ukrytych v nevédomi jsou negativni, naptiklad
pocity bolesti ¢i uzkosti. Freud také véfil, ze nevédomi neustéale ovlivituje chovani a zazitky, i

kdyZ si nejsme téchto vlivli védomi.

Ego tedy porovndva touhy Id s realitou, pfizplisobuje je a uspokojuje ve vhodnou dobu
a vhodnym zptisobem. Nevédoma cast Ega ma za kol vypotadat se s nepfijatelnymi pranimi
Id a zaroven ptisnymi zakazy Superega — funguje tedy jako prostiednik mezi Id a Superegem.

(Siegfried, 2014)

Superego je tteti slozka Freudova modelu, piedstavuje vnitini internalizaci kulturnich
pravidel a hodnot, které jsou predev§im osvojeny od rodiCovskych figur. (Siegfried, 2014). V
podstaté je to takovy vnitini hlas, ktery nam tika, co je spravné a co je Spatné. KdyZ jsme déti,
bereme si k srdci pravidla a hodnoty, které nam rodice a spole¢nost ukazuji. Superego se snazi,
abychom byli dokonali. SnaZzi se omezit naSe touhy, fantazie a chovani, aby byly v souladu s
tim, co je spoleCensky piijatelné. Ego se pak musi snazit vyrovnavat mezi touhami Id a
pozadavky Superega. Dalo by se tedy fict, ze Superego nam pomaha poznévat, co je spravné a

Spatné, a formuje nase moralni hodnoty.

Jako lidé¢ tim padem vedeme neustily vnitini boj a podle toho, k jaké strané se
ptiklonime, reagujeme v budoucnosti rizné€ na riizné podnéty. Tak utvaiime své vlastni hodnoty

a také to, jak smyslime sami o sob¢, to se vyrazné podepisuje na naSem sebevédomi, které na
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oplatku ovlivni nasi schopnost se naptiklad zaclenit do kolektivu, reagovat ve vypjatych

situacich, ovladat strach a stres apod.

2.3.1.2 Zékladni psychické jevy

RozliSujeme psychické procesy a psychické stavy. Diky psychickym procestim vznikaji
psychické obsahy, t€émi jsou napt. sny, pfani, védomosti, pocity, myslenky apod. Psychické
procesy mohou trvat rizné dlouhou dobu, avsak Casto trvaji jen okamzik a jsou stfidany mezi

sebou. Tyto procesy dle Plhdkové (2004) délime na;

a) Kognitivni procesy, které slouzi k ziskavani a zpracovani informaci z vné&jSiho
svéta. Dle toho, jakym zplisobem c¢lovek informace zpracovava, se procesy déli do
zakladnich kategorii: mysleni, pozornost, predstavivost, pamét’, vnimani a fec.

b) Emociondlni procesy, diky kterym vznikaji emoce, prozitky a city. Pfi uspokojovani
potieb Clovek zaziva pocity libosti €1 nelibosti — emoce. City jsou zase vyjadienim
naseho stavu a vztahu k okoli.

¢) Motivacni procesy, ty si miizeme predstavit jako ,.hnaci motor.“ Jsou divodem, pro¢
koname. Vice méné mizeme fict, ze diky nim zazivame procesy emocni, jde totiz o

radost, zvidavost, radostné o¢ekavani, zaroven ale také o frustraci i strach.

Psychické stavy byvaji dlouhodobé&j$i nez procesy, jde napt. o inavu, Spatnou ¢i dobrou
naladu, mohou byt dokonce trvalé. Mluvime o psychickém prozivani jedince v daném
okamziku. Psychicky stav zaziva Clov€k nejen ve svém nitru, ¢asto se projevi 1 navenek.
Napftiklad pokud zaZivame psychicky stav — stres, miZzeme podupavat nohou, naopak, pokud
zazivame radost, mizeme tancovat, ¢i se nahlas smat. Méni se v zéavislosti na riiznych
faktorech, t€émi jsou povahové rysy ¢loveéka, jeho fyzicky stav, prozité socidlni interakce, vngjsi
podnéty apod. Tyto stavy maji vliv na nase prozivani, chovani a vnimani svéta kolem nas.

(Atkinson, 2000)

Shriime nyni to nejpodstatnéjsi. Lidska psychika utvari ¢lovéka, jeho povahu, chovani
a vnimani vnéjSiho svéta. Podle toho, co prozivame, a jaké emoce pfi tom pocitujeme, si
postupné vytvatime vzorce chovani, které uplatiiujeme v budoucich situacich. V pribéhu zivota
zazijeme jak pozitivni, tak negativni emoce, které se ulozi bud’ v naSem védomi, v takovém
pfipadé k nim mame neustaly piistup (pfedstavme si je jako vzpominky, které se nam kdykoliv
vybavi, napiiklad vrcholovy sportovec si bude navzdy velice pfesné¢ pamatovat, jaké emoce
zazival u vyhry své prvni medaile, zaroven si i zapamatuje své prvni velké zranéni apod.).

Neékteré vzpominky a vijemy mame ulozeny v nevédomi, vlastné o nich ,,nevime,* piesto tam
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ale jsou a utvafi nase ja. Vzpominky v naSem nevédomi byvaji predevsSim ty negativni, ¢i
dokonce traumatické, nase ja si je tam uklada pod pudem sebezachovy, nechce tyrat svou mysl

prehravanim si traumatické situace stale a stale dokola.

Dalsim aspektem psychiky jsou piedstavy, ty mohou byt opét pozitivni, ¢i negativni a
velmi ovliviiuji nase budouci chovani (rozhodovani). Praveé pochopeni sam sebe, svych pociti
a svych pfedstav, se budu vénovat v dalsi kapitole ,,Psychologie self,” kde se zaméfim
predevsim na vnimani ,,sam sebe*, nebot’ i s tim se nesou silné emoce, které utvaii a ovliviuji

nasi psychiku.

2.4 Psychologie ,,self*

Self - ,,ja,” William James (1980) popisuje jako ,,to, co si myslime a citime, Ze jsme.*
Na mnoha turovnich se tento vyrok milze zdat zifejmy, predstavuje vSak komplexni
problematiku. Kdy a jak se citime sami sebou? Jak o sobé smyslime? Jaky je vztah k naSemu
ja? Psychologii self tedy miizeme oznacdit za sebepojeti, kdy rozliSujeme sebepojeti mentalni

(self-esteem a self-efficacy) a fyzické (body-image).

2.4.1. Sebepojeti

Nakonecny (1995) na Freudovu teorii ega a superega navazal rozliSenim redlného ega,
tedy to, za koho se jedinec povazuje, a idedlniho ega, tedy to, ¢im by jedinec chtél byt. Zatimco
Freudova ega proti sobé bojuji kvtili omezenim z vnéjsiho prostiedi, ega dle Nakone¢ného
bojuji naopak kvuli prostfedi vnitinimu. To, jak moc jsou mezi sebou v rozporu, vytvari silu
ega (predstavme si to jako vnitini boj miry spokojenosti a nespokojenosti se sebou samym).

Cim vice jsou v rozporu, tim slabsi je ego, coz mize vést k nejistoté, demotivaci apod.

Sebepojeti je slozity systém, ktery se sklada z raznych prvki, véetné myslenkového,
emociondlniho a aktivniho aspektu. Pokud jde o mysSlenkovou slozku, jedna se o schopnost
uvédomeni si sebe sama a reflexi nad vlastnim ja. Emo¢ni sloZka se zamétuje predev§im na
hodnoceni sebe sama a aktivni sloZka je charakterizovdna schopnosti regulovat a kontrolovat

vlastni chovani. (Fialova a Krch, 2012).

Sebepojeti je nedilnou soucasti lidského byti a tizce souvisi s psychikou. Jeho vyvoj
nelze oddélit od vyvoje psychiky. Proces rozvoje sebepojeti a sebehodnoceni je slozity a
ovlivituji ho socialni, psychické i télesné faktory. Je zjevné, Ze sebepojeti a jeho obsah se
formuji béhem procesu socializace. (Orel, Obereignerii, & Mentel, 2016) V ramci této kapitoly

popisu self-esteem — sebehodnoceni a télesné sebepojeti, tzn. body-image. Self-efficacy budu
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popisovat v dalsi samostatné kapitole, neb bude hlavnim aspektem zkoumani v empirické Casti

bakalaiské prace.

2.4.1.1 Sebehodnoceni — ,,Self esteem*

Jde o smysleni o sobé, svém chovani, dosahovani cilii. Hodnotime, jak jsme tuspésni,

jestli nas lidé maji radi, jestli jsme chytfi a empaticti, nehodnotime vsak své télo.

Robinson, Shaver a Wrightsman (1991) popisuji self — esteem ve své knize ,,Measures
of Personality and Social Psychological Attitudes. Tvrdi, ze pojem sebehodnoceni/sebetcta,
je velmi populdrnim pojmem v socialnich védach. Zminuji, ze vétSina Ameri¢ant intuitivné
veti, ze slabd nebo nizkd sebeticta je nezddouci, coz podporuji vysledky studie Peplau a Parlman
(1982), nebot’ je spojend s pocitem osamélosti, deprese, socidlni uzkosti, ¢i odcizeni. Abychom
si to uméli Iépe predstavit, vazit si néeho, znamena véc ocenit, pridelit ji vysokou hodnotu, tim
padem sebelictu miizeme popsat jako miru, kterou ¢lovék sadm sebe ceni, schvaluje a mé sam

sebe rad. Sebeuctu miiZeme jednoduse oznacit za sebevédomi.

Dle Trzesniewskiho (2003), ma sebeucta tendenci byt nejnizsi v détstvi, postupné se
zvySuje béhem adolescence a dospélosti, kdy kone¢n¢ dosahuje pomérné stabilni a trvalé
urovng. Je tedy ziejmé, Ze 1 kdyZ ma sebetcta tendenci se ustalit na své urovni, vyviji se po
velkou ¢ast Zivota jedince a je velmi ovlivnitelnd, pfedev§im minulymi zkuSenostmi. V dnesni
dobé se d& dobfe ovlivnit i1 pozitivné, naptiklad formou psychoterapie, kde zkuSeni
psychologové a psychiatfi mohou pracovat s lidmi s velmi nizkym sebevédomim a pomoci jim
ho zvySovat. Jak jsem zminil vySe, nizké sebevédomi je spojeno s depresi, tizkosti a pocity
osamélosti, pravé z téchto divodi lidé Casto psychoterapii vyhledavaji, nebot’ takové pocity
jsou prozivany negativné — negativné ovliviiuji nas psychicky stav a tim i nase chovani. Casto

je doporucovano zvysit fyzickou aktivitu.

Mit zdravé sebevédomi miiZze ovlivnit nasi motivaci, dusevni pohodu a celkovou kvalitu
zivota. Abychom mohli fict, Ze mame zdravé sebevédomi, je tfeba najit rovnovahu. Sebetlcta
ovliviiuje nase rozhodovaci procesy, vztahy, emocni zdravi a celkovy blahobyt. Ovliviiuje také
nasSi motivaci a touhu uspét, jelikoz lidé se zdravym a pozitivnim pohledem na sebe samého si
uvédomuji svlij potencial, 1épe reaguji na nové vyzvy apod. Rozezndvame vice faktort, které
ovliviiuji sebevédomi, napiiklad v€k, genetiku, onemocnéni, socidlné-ekonomicky status, a
laicky feCeno 1 Zivotni piibeh, n€kterym se stavaji vice traumatické zazitky nez jinym, nékdo
ma zase oproti druhému vice $tésti. Pfitom prave Zivotni zkuSenosti jsou povazovany za zaklad

celkové sebeucty. Naptiklad nizka sebeucta muze byt zpisobena pfilis kritickym nebo
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negativnim hodnocenim ze strany rodiny. (Cherry, 2022)

Lidé s nizkym sebevédomim maji tendenci si nevéfit, pochybovat o svych rozhodnutich.
Casto jsou demotivovani zkouset nové véci a délat zmény, jelikoz neveéti, ze by mohli uspét.
Naopak lidé s ptilis vysokym sebevédomim Casto precenuji své schopnosti, vnimaji se jako

dokonali i kdyz jim chybi schopnosti, které k dosazeni cili potiebuji. (Cherry, 2022)

2.4.1.2. T¢lesné sebepojeti — ,,body— image*

Jak se citime, kdyz se podivime do zrcadla? Jak si pfedstavujeme sami sebe ve své
mysli? To, co si myslime o svém téle a vzhledu nazyvame télesnym sebepojetim, tzv. body
image. Télesné sebepojeti zahrnuje také to, jak se v disledku svych pocitu chovame, napiiklad

co jime, jak se oblékame atd., coz velmi ovliviiuje nase sebevédomi a psychicky stav.

Divky a zeny maji vétsi tendenci k negativnimu vnimani svého téla nez muzi. Diivodem
muze byt, Ze Zeny se citi pod enormnim tlakem, aby spliiovaly ,,idedly krasy, které byvaji ¢asto
nerealistické. (Furnham et al. 2002) Stejné jako self-esteem, 1 body-image si ¢lovék vytvari
béhem celého Zivota a nejvice v détstvi. Déti rodicu, které¢ drzi dietu, nebo maji negativni
predstavu o svém té¢le maji vyssi pravdépodobnost, ze si vytvoii nezdravé predstavy o svém

vlastnim téle.

Pfitom Zeny, které pozitivné vnimaji svoje télo, maji vétsi pravdépodobnost udrzet si
dobré fyzické 1 dusevni zdravi. Naopak divky a Zeny, které smysli o svém téle negativné, maji
vys§i riziko vyvinuti dusevni poruchy jako porucha piijmu potravy, nebo deprese. Védci se
domnivaji, Ze nespokojenost s vlastnim télem muize byt jednim z faktort, ktery pfispiva

k vysS§imu vyskytu depresi u Zen ve srovnani s muzi. (Ferreiro et al. 2014)

2.4.2. Obranné mechanismy

V predeslych kapitolach jsem vysvétlil zdkladni problematiku lidské psychiky a
sebepojeti. Clovék tedy neustile kona, n&jak se chova a snaZi se, aby to bylo v souladu
s pozadavky vnéjsiho svéta — jednani ve prospéch spolecnosti pii omezovani potieb svého ega,
tim si zaroven vytvaii obrazek o sobé samém. Snazi se tedy konat tak, jak by chtél, zaroven tak,

jak by chtéli ostatni a vyviji na sebe neustaly tlak.

Dle Freuda (1901) jsou pro zachovani duSevniho zdravi ¢lovéka a dosazeni vnitini
rovnovahy mezi slozkami Id, Ego a Superego klicové tzv. obranné mechanismy. Ty ¢lovéka
chrani ptfed tzkosti a uvédoménim si vnitintho nebo vné&jSiho nebezpeci ¢i stresorti. Dle

Peterkové (2006), ,,piikladem z biologie mize byt tfeba stdlé udrzovani télesné teploty:
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v moment¢, kdy se nase teplota dostane mimo tolerované hodnoty, zahaji nas organismus celou

fadu protiakci (zvysi nebo naopak omezi vydej tepla — husi kiize, zuZeni vlasecnic, poceni),

jejichz cilem je dosazeni takové teploty, pii niz nase télo optimaln¢ funguje.”“ Ego-obranné

mechanismy slouzi stejnému ucelu, tj. zachovani harmonie, a to na irovni nasi psychiky, resp.

Ega. Jsou to specifické zpiisoby chovani a pouzivame je v piipadech, kdy hrozi naruseni nasi

vnitini psychické rovnovahy. Ego-obranné mechanismy maji chranit nase ja, zachovavat pocit

vlastni hodnoty v situacich netspéchu, selhani, pti pocitech viny, studu aj.*

Jako nejcastéjsi obranné mechanismy se uvadi regrese, projekce, vytésnéni, izolace,

racionalizace, od¢inéni, piesunuti a somatizace. Nize jednotlivé mechanismy specifikujeme dle

Fialové, 2001;

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Popfeni: Jedinec zkresluje skute¢nost a jedna, jako by neexistovala. Tim se vyhyba
nepiijemnym skutecnostem.

Vytésnéni: Jedinec potlacuje nepftijatelné myslenky, pocity nebo vzpominky do
nevédomi, aby se jim vyhnul.

Regrese: Jedinec se vraci k niz§im vyvojovym stupniiim chovéani nebo mysleni v
situacich, kdy se citi ohrozen.

Projekce: Jedinec ptisuzuje své nepfijatelné mysSlenky, pocity nebo vlastnosti
druhym lidem, misto aby si je ptiznal jako vlastni.

Izolace: Jedinec oddé€luje emoce od mysSlenek nebo obsahu poznani, coz vede k
nepiiméfenému projevu nebo nedostatecnému vnimani emoci.

Racionalizace: Jedinec si klamné zdiivodiiuje netspéchy nebo nepiijemné situace
pomoci zdanliveé racionalnich divodi, jako je smula nebo vina jinych.

Somatizace: Neptijemné emoce jsou prevedeny na télesné projevy, jako jsou bolesti
nebo onemocnéni.

Od¢inéni: Jedinec se vyhyba trestu za své chovani tim, Ze provadi jiny €in, ktery
povazuje za "od¢inéni" predchoziho jednéni.

Ptesunuti: Jedinec zaméiuje svou pozornost nebo emoce na jiny, méné ohrozujici

objekt nebo cil, ¢imz se vyhyba ptivodnimu problému.

10) Sublimace, je specifickym druhem ptesunu, kdy jsou socidlné€ nepfijatelné tendence

pfeménény na prospésné jednani.

Obranné¢ mechanismy mohou byt uzite¢né, zejména jako doCasné "ndrazniky", které

nam umoznuji zvladnout pocatecni natlak a uzkost z nepiijemnych situaci. Poskytuji nam cas
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a prostor k tomu, abychom se 1épe vyrovnali s danou situaci a nasli plnohodnotna feSeni. Lidé
s vyrovnanou psychikou, stabilni identitou a zdravym sebepojetim obvykle potiebuji obranné
mechanismy méné ¢asto, protoze maji vyvinutéjsi schopnost pfijimat a zvladat nepiijemné
situace bez nutnosti zkreslovani reality. Pracovat na pozitivnim sebepojeti a stabilni psychice
je dulezité, protoze to muze vést k sniZzeni potieby nadmérného pouzivani obrannych
mechanismi. Tim, Ze se zaméfime na rozvoj své identity, sebepfijeti a zvladani emoci, mizeme
posilit nasi schopnost ¢elit neptijemnostem piimo a sebevédomé, aniz bychom museli upadat
do Casté¢ho pouzivani obrannych mechanismi. Je vSak dilezité si uvédomit, ze obranné
mechanismy jsou pfirozenou soucasti lidské psychiky a nemusi byt vzdy negativni. V urcitych
situacich a v malé mife mohou byt prospésné. Nicméné, pokud jsou nadmérné pouzivany nebo
omezuji nasi schopnost adaptace a ristu, mize byt uzitecné se zaméfit na rozvoj zdravého

sebepojeti a psychické stability. (Peterkova, 2006)

2.5 Self-efficacy

Self — efficacy miize byt ¢esky popséano jako ,,sebeucinnost nebo ,,védomi vlastni
schopnosti.* Jako prvni se sebeti¢innosti zabyval Albert Bandura v roce 1977. Tvrdi, Ze védomi
vlastni schopnosti je determinantem lidské motivace, jednani a prozivani. Schopnost u¢inného
jednani a diivéra vlastnim schopnostem jsou formovany béhem zivota jedince na zakladé¢ jeho

ptedchozich uspéchii ¢i netspéchti pii fesSeni béznych i narocnych situaci. (Bandura, 1989)

Dle Bandury (1977) ma sebetcinnost tii dimenze a sice obecnost, silu a rozsah. Rozsahem
rozumime, kdyZ vnimani vlastnich schopnosti ovliviiuje, do jakych ukold se pustime. Lidé
s vyS$§i sebetcCinnosti Casto zkouSeji komplexnéjsi a obtiznéjsi ulohy, coZ ma navic na jejich
sebeucinnost pozitivnéj$i dopad neZ zvladnuti tikold leh¢ich. Sila se poji k vytrvalosti. Ti, ktefi
maji vyssi védomi vlastnich schopnosti vytrvaji déle pii plnéni tkolu neZ ti, ktefi maji Groven
sebeucinnosti niz§i. Obecnost popisuje, jak Siroky dopad sebeti¢innost ma — nékteré zkusenosti
mohou vést k vytvoteni obecného pocitu G¢innosti, ktery se nevztahuje pouze k jedné konkrétni

situaci, ale ma $irsi plisobnost na riizné specifické oblasti.

Koncept obecné sebetcinnosti, znamy jako general self-efficacy, byl navrzen Edenem
(1988). Eden nesouhlasil s pfistupem, ktery by sebeucinnost vztahoval pouze k jednotlivym
¢innostem nebo tkolim. Namisto toho uvadél existenci obecné dlivery ve vlastni schopnosti,
ktera umoznuje ¢loveku uspéSné se vyporadat s riznorodymi naroénymi situacemi. General
self-efficacy, jak jej popisuje Eden, zachycuje individuélni rozdily v chdpani sebe sama jako
schopného jedince, ktery je schopen zvladnout rozmanité situace. Na rozdil od specifické self-
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efficacy podle Bandury se general self-efficacy odliSuje svou obecnosti. Chen, Gully a Eden
(2001) uvadeji, ze general self-efficacy je méfitelnym rysem, ktery ptedpovida chovani naptic
riznymi situacemi. Stejné jako specifickd self-efficacy je i obecna self-efficacy formovana na
zéklad¢ predchozich tspéchii a netspéchil v Zivoté, avSsak méni se pomalu a postupné, coz ji
¢ini relativné stabilni charakteristikou. Mira general self-efficacy piredpovidad miru specifické
self-efficacy v riznych situacich. (Prochézka, 2015)

Nejpodstatnéjsi tedy je, ze 1idé, ktefi maji vysokou vnimanou vlastni ¢innost si vybiraji
pln€ angazovani. Zamétuji se predevSim na ukol, a nikoliv na sebe. V¢fi, ze neuspéchy jsou
disledky nedostate¢nych veédomosti, které Ilze ziskat (nepfisuzuji je nedostatecnym
dovednostem nebo usili). Naopak osoby s nizkou sebeti¢innosti se slozitym tkoltim vyhybaji,
protoZze je vnimaji jako néco, ¢eho by se méli vyvarovat. Takovi lidé maji malé ambice a
nedostatecny tah na branku. Soustfedi se na piekazky, které jim brani ve zdolani ukolu, spise

nez na mozna feseni a vzdy vini své vlastni nedostatky. (Bandura, 1997)

2.5.1. Psychické procesy self-efficacy
Self-efficacy zahrnuje riizné psychické procesy, které ovliviiuji vnimani vlastni ti¢innosti.

Mezi tyto procesy dle Bandury (1997) patfi:

1) Kognitivni procesy — tykaji se mySleni, interpretace a hodnoceni informaci souvisejicich
s tkolem ¢i situaci. Jde o zhodnoceni vlastnich dovednosti a schopnosti, pfedstavivost
uspéchu ¢i selhdni, planovani a strategie k dosaZeni cili.

2) Afektivni procesy — zahrnuji emocionalni reakce a proZivani. Pfi vysoké urovni
sebeucinnosti ¢lovek pocituje velkou sebediivéru, motivaci, optimismus, pii nizké zase
strach, tizkost a depresi. Tyto emoce tak logicky ovliviiuji vniméni vlastni Gi¢innosti a
motivaci k dosazeni cila.

3) Motivacni procesy — jiZ jsem zminil, Ze sebetucinnost ovliviiuje motivaci jedince. KdyZz
jedinec véti ve svou schopnost ukol uspésné dokoncit, je pravdépodobné motivovan a
bude se vice snazit dosahnout svych cilt.

4) Behavioralni procesy — sebeucinnost ovliviluje i chovéani jedince. Vira ve vlastni
schopnosti vede k aktivnimu zapojeni do ¢innosti, hledani novych vyzev a vytrvalosti
pii dosahovani cil. Nizk4 sebetcinnost vede k vyhybani se obtiznym tkoliim, pasivité
a snizenému usili.

Pro shrnuti, psychické procesy jsou vzajemné propojené a spolu ovliviiuji vnimani vlastni
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ucinnosti a jednani jedince. Self-efficacy tedy hraje dilezitou roli ve formovani motivace,

emoci, mysleni a chovani v riznych situacich.

2.5.2. Vliv self-efficacy na lidské zdravi

Bylo dokazano, ze sebetiCinnost ma vyznamny vliv na lidské zdravi, a to jak fyzické,
tak mentalni. Mozné se muze zdat zvlastni, ze ovliviiuje i zdravi fyzické, kdyz jde predev§im o
subjektivni pocity vnimani sebe sama. Vysokda uroven sebeucinnosti je ale spojovana
s pravidelnou fyzickou aktivitou, zdravou stravou, dodrzovani lékatfskych doporuceni a
vyhybani se Skodlivym navykim. Navic, lidé s vysokou mirou sebeucinnosti Iépe zvladaji stres,
jsou odolné&jsi vuci psychickym potizim a maji nizsi pravdépodobnost vzniku deprese a
uzkostnych poruch, které mohou mit i fyzické projevy. (Zalewska-Puchala, Majda, Galuszka,

Kolonko, 2011)

Nase prace se vénuje kurzu sebeobrany a jeho vlivu na psychiku Zen. Vérim, Ze
absolvovani kurzu sebeobrany miize zlepsit jejich psychicky stav, zvysit self-efficacy a tim

zlepsit i jejich zdravotni stav.
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3. Vyzkumna c¢ast

3.1 Cile prace

Cilem bakalafské prace je dokazat ¢i vyvrdtit pozitivni vliv absolvovani kurzu

sebeobrany na psychiku zen. Doposud byly studie provadény predevs§im v zahranici, proto jsem

se rozhodl provést vyzkum na respondentkach z Ceské republiky.

3.2 Ukoly prace

Prizkum relevantni literatury

Sbér zahrani¢nich studii na dané téma
Tvorba dotazniku na zakladé skaly GSE
Osloveni vybranych organizaci

Sbér dat (odpovédi respondentek)
Analyza dat (vyhodnoceni odpovédi)

Interpretace vysledka

3.3 Hypotézy

1.

Kurz sebeobrany ma pozitivni vliv na Zenskou psychiku.

K zodpovézeni této hypotézy jsem si stanovil tyto dil¢i otazky:

1.
2.

Ovlivityje absolvovani kurzu zenskou psychiku pozitivné nebo negativné?

K jaké zméné v self-efficacy (sebeti¢innosti) dojde?
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3.2 Metodika prace

Zam¢iil jsem se na self-efficacy — sebetcinnost, jelikoz véfim, ze na tento aspekt z
psychologie self bude mit kurz nejpravdépodobnéji pozitivni dopad. Tento piedpoklad
potvrzuji i zahraniéni studie. Zeny jsou &asto oznatovany v priméru za méné sebevédomé &i
cilevédomé nez muzi. VE&tim, Ze kurz sebeobrany by mohl pozvednout Zenskou psychiku na
urovni sebetcinnosti, jelikoz se v kurzu musi potykat s neobvyklymi ptekazkami a pracovat
pod velkym tlakem. Pii zvladnuti takového kurzu je proto pravdépodobné, ze se zenam zvysi

divéra v sebe sama, tim padem se zlepsi jejich psychicky stav a kvalita jejich zivota.

3.2.1 Popis vyzkumného souboru

Studie se ucastnilo 18 respondentek, jednalo se o zeny ve v€ku 18-60 let. Z vybraného
vzorku jsem musel vytadit jednu respondentku kvili nesplnéni podminky dovrSeni 18 let.
Vysledna studie je tedy zalozena na odpovédich 17 zen. Dalsi podminkou ucasti na studii bylo

uspésné absolvovani kurzu sebeobrany.

3.2.2 Pouzité metody

Setieni bylo provadéno formou dotazniku, ktery se skladal z 36 otazek. Vétsina z nich
(20) byla zaloZena na dotazniku dle Schwarzer R. & Jerusalem M. (1995) , Skala obecné
sebetCinnosti (GSE).“ GSE dotaznik je uréen pro béznou dospélou populaci vcetné
dospivajicich. Osoby mladsi 12 let by nemély byt testovany. Skala se obvykle vyplituje jako
soucast komplexngjsiho dotazniku. Odpovédi se hodnoti na ctyibodové Skale. Souctem
odpovédi na vSech 10 a 10 tvrzeni ziskdme dvé kone¢né souhrnné skore v rozsahu od 10 do 40

bodu.

Zhotoveny dotaznik byl doplnén o otdzky pottebné pro milj vyzkum. Respondentky
hodnotily pravdivost 10 tvrzeni dle svého subjektivniho uvazeni, viz skala GSE, a to vzdy
dvakrat. Toto hodnoceni udélovaly dle svych pocitl pied a po absolvovani kurzu sebeobrany.
Ugastnice mély moznost vyplnit dotaznik anonymné a odpovédi byly analyzovany statisticky s
cilem ziskat kvantitativni data. Dotaznik byl spolu s zadosti poslan ¢lenim etické komise ke

kontrole. Etickd komise tento dokument schvalila dne 24/03/2023 pod cislem 128/2023.

3.2.3 Sbér dat
Respondentky byly dotazany retrospektivné formou online dotazniku, vytvofenym
v aplikaci Survio. Odkaz na tento dotaznik jim byl rozeslan pfes organizaci pofadajici dany

kurz. Samotné vyplnéni dotazniku zabralo v priméru 10 minut.
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S dotaznikem jsem oslovil 7 organizaci, které poradaji kurzy sebeobrany pro Zeny.
Spolupréci navéazala spolecnost ,,Sebeobrana Praha®, kterd organizuje tyto kurzy pod vedenim

zkuSenych instruktorti v Praze.

Zpusob sbéru dat byl zvolen pro svoji efektivitu a pohodlnost pro respondenty. Online
dotaznik umoznil ziskat odpovédi od vétsiho poctu ucastnic a umoznil flexibilitu pti vypliiovani
otazek. Respondentky mohly vyplnit dotaznik v komfortu svého domova nebo jiného vhodného

prostfedi a mely dostatek ¢asu na zvazeni a odpovédi na jednotlivé otazky.

Pti interpretaci vysledku je diilezité brat v ivahu omezeni spojena s online sbérem dat,
jako je moznost zkresleni odpovédi, nedostate€na reprezentativnost vzorku nebo nemoznost
kontroly prostfedi, ve kterém byl dotaznik vypliovan. Ptesto vSak online dotaznik poskytl
cenné informace o vlivu kurzu sebeobrany na psychiku zen a pfispél k objasnéni této

problematiky.

3.2.4 Analyza dat

Zhodnoceni vysledkl probihalo na zakladé porovnavani odpovédi, které respondentky
poskytly jako subjektivni hodnoceni pfed a po absolvovani kurzu. DalSim krokem bylo
zpracovani vysledkd do grafického provedeni. Pomoci grafii jsem vizualizoval zmény ve
vnimanych psychickych stavech pred a po kurzu. Grafické zndzornéni poskytlo prehledny a

srozumitelny pohled na vysledky, ktery umoZnil snadnou interpretaci dat

4. Vysledky

4.1 Obecné informace

Prvni ¢ast otazek se vénovala obecnym informacim o respondentkach. Zkoumal jsem
motivaci pro zapsani se do kurzu, dobu, po kterou u jednotlivych Zen probihal trénink
sebeobrany a jaky casovy usek uplynul od poledniho absolvovaného kurzu. U vétSiny
respondentek (13) neuplynulo déle nez mésic az pul roku, cozZ je pro nas pozitivni vysledek,
nebot’ maji zkuSenost v zivé paméti a jejich subjektivni pocity jsou mélo zkreslené (selektivni

pamét).
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Na grafu 1 vidime, Ze nejcastéjSim divodem pro zapsani do kurzu je strach
z neschopnosti ochranit sebe a své blizké bez pfedchozi negativni zkuSenosti. Vyznamnymi
motivy je také zvySeni sebevédomi a fyzické kondice. Tyto vysledky byly ocekavané a
podporuji piedesly vyzkum o psychickém stavu, kdy se Zeny snazi zbavit strachu (izkosti), ¢i

naopak ziskat vétsi sebejistotu (stabilitu).

4.2 Skila obecné sebetdinnosti GSE

1 Divod zapsani se do kurzu sebeobrany

Wbér zmoznostr, vice moznych, zodpovézeno 17 x, nezodpovézeno 0 x

Moznosti odpovédi Responzi Podil
@ Zvwseni sebevédomi 4 23,5%

Zvjieni fyzické kondice 4 23,5%

Strach z neschopnosti ochranit sebe a své blizké bez predchoz negativni zkuSenosti 7 41,2%
@ Strach zneschopnosti ochranit sebe a své blizké v dlisledku negativni zkuenosti 3 17,6%
@ Byla jsem na kurz zapsan nékym jinym 0 0,0%
® Jina. 2 11,8%

41(23,5%))

0%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50% 55% 60% 65% 70% 75% 80% 85% 90% 95% 1.

Graf' 1 : ,,Divod zapsani se do kurzu.” Zdroj: aplikace survio

Nyni se budu vénovat hodnoceni pravdivosti tvrzeni pfed a po absolvovani kurzu dle

Skaly obecné sebeucinnosti GSE.

V podkapitole ,,Pouzité metody* jsem uvedl, Ze Skala obecné sebetcinnosti (GSE) se
hodnoti v rozsahu 10 az 40 bodi. Cim vice bodt tim vy3§i je jedincova tirovei sebeu¢innosti.

(Schwarzer & Jerusalem, 1995)

Pro kazdou respondentku jsem provedl kvalitativni vyzkum a zhodnotil, kde na skale

sebeucinnosti se nachazi pred a po kurzu (viz graf 2).
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Bodové hodnoceni dle GSE
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Graf 2 : ,,Kvalitativni hodnoceni §kaly sebetc¢innosti.* Zdroj: Vlastni zpracovani.

U 7 Zen jsem nepozoroval Zadnou zménu, u 2 dokonce pokles na Skéle o dva body a

zbylych 8 zaznamenalo nartist bodového hodnoceni obecné sebeucinnosti.

4

Dle grafii 3 a 4 je patrné, Ze po kurzu sebeobrany Zeny vice véfi, ze dokazou efektivnéji
celit problémim. Byly dotdzany, jestli se jim vzdy podafi vytesit slozité problémy, kdyz se
dostatecné snaZzi. Pozoruji narlist oznaceni tohoto tvrzeni za ,,spiSe pravdivé* ¢i ,,pravdivé® a
naopak pokles oznaceni za ,,spiSe nepravdivé,” moznost ,,nepravdivé™ nebyla oznacena ani

v jednom z pfipad. Mlizu prohlasit, ze u zkoumaného vzorku mél kurz sebeobrany pozitivni
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spis pravdivé pravdive Spis nepravdivé Nepravdivé

Graf 3: ,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni: Vzdy se mi podafi vyftesit slozité

problémy, kdyz se dostate¢né snazim." Zdroj: aplikace Survio
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spis pravdivé Spi$ nepravdivé pravdivé Nepravdivé

Graf 4: Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany: Vzdy

se mi podafii vyiesit slozité¢ problémy, kdyZ se dostatecné snazim." Zdroj: aplikace Survio
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U tvrzeni, zda ¢lovek dokaZe najit zplsoby a prostfedky ziskat to co chce, vidime na
grafech 5 a 6 pouze mirné zlepSeni. Lze tedy piedpokladat, ze na tento aspekt nema absolvovani

kurzu. sebeobrany nijak vyznamny vliv.

spis pravdivé Spis nepravdivé pravdivé Nepravdive

Graf 5: ,,Ohodnot’te pravdivost tohoto tvrzeni: Pokud mi nékdo odporuje, dokazu najit

prostiedky a zpisoby, jak ziskat to, co chci. Zdroj: aplikace Survio.

w

spis pravdivé Spi§ nepravdivé Nepravdivé pravdivé

Graf 6: ,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pifed absolvovanim kurzu
sebeobrany: Pokud mi nékdo odporuje, dokdzu najit prostfedky a zplisoby, jak ziskat to,

co chci. Zdroj: aplikace Survio.
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Nasledujici tvrzeni se tykalo pIlnéni svych cili. Grafy 7 a 8 nize zobrazuji vyrazné
zlepseni po absolvovani kurzu. Tuto zménu si zdGvodnuji tim, ze i v pritbéhu kurzu museli zeny
celit obtizim, které je pravdépodobné nikdy nepotkaly. Z toho divodu je pochopitelné, ze
nabyly vétsi sebedlivéru v této oblasti, a nyni vice véfi ve svou schopnost dosahnout svych cilt,
s ¢imz koresponduji 1 grafy 9 a 10, dle kterych si nyni vice véfi, kdyz dojde na neocekavané

udalosti, s kterymi se musi potykat.

2 2
2
[ :
0
spi$ pravdivé pravdivé Spig nepravdivé Nepravdivé

Graf 7: ,,Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Je pro mé& snadné drzet se svych cili a

dosahovat svych cild.* Zdroj: aplikace Survio.
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-
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spig pravdivé Spis nepravdivé pravdive Nepravdive
Graf 8: ,,Jak byste ohodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany:

Je pro mé snadné drZet se svych cilii a dosahnout svych cili.“ Zdroj: aplikace Survio.
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Graf 9: ,,Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Jsem piesvédcena, ze se dokazu efektivné

vypotadat s neocekdvanymi udalostmi.” Zdroj: aplikace Survio.
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spis pravdivée pravdive Spi§ nepravdivé Nepravdivé

Graf 10: ,,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni ptfed absolvovanim kurzu
sebeobrany: Jsem piesvédcen, ze se dokazu efektivné vyporadat s neocekavanymi

udalostmi.* Zdroj: aplikace Survio.
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Jiz n€kolikrat jsem zminil, Ze na kurzu sebeobrany zeny celi neobvyklym piekazkam.
Na grafech 11 a 12 je jasné vidét, ze po absolvovani se nékteré zeny citi jistéjsi pii feSeni
nepiedvidanych situaci. Mirné zlepSeni pozorujeme i pii subjektivnimu pocitu ve schopnost

vytesit problém za investovani potfebného usili. Viz. Grafy 13 a 14.

o

spis pravdivé pravdivé Spis nepravdivé Nepravdivé

Graf 11: ,,Ohodnot’te pravdivost tohoto tvrzeni: Diky své vynalézavosti vim, jak fesit

nepiedvidané situace.” Zdroj: aplikace Survio.
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spis pravdivé pravdivé Spié nepravdivé Nepravdivé

Graf 12 ,,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany:

Diky své vynalézavosti vim, jak feSit nepredvidané situace.* Zdroj: aplikace Survio.
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spi§ pravdive pravdivé Spi§ nepravdivé Nepravdive

Graf 13: ,,Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Dokazu vytesit vétSinu problémi,

pokud investuji potfebné usili.“ Zdroj: aplikace Survio.
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spis pravdivé pravdiveé Spis nepravdivé Nepravdivé

Graf 14: ,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pfed absolvovanim kurzu
sebeobrany: Dokéazu vyftesit vétSinu problémt, pokud investuji potfebné usili.“ Zdroj:

aplikace Survio.
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Vyraznou zménu pred a po absolvovani kurzu pozorujeme u hodnoceni pravdivosti
tvrzeni ,,Mohu zustat klidna, kdyz celim obtizim, protoZze se mohu spolehnout na své

schopnosti. Tato skute¢nost je vyobrazena na grafech 15 a 16.
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spis pravdive pravdivé Spis nepravdivé Nepravdivé

Graf 15: ,,Ohodnot’te pravdivost tohoto tvrzeni: Mohu zustat klidnd, kdyz ¢elim obtizim,

protoze se mohu spolehnout na své schopnosti. Zdroj: aplikace Survio.
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spis pravdivé Nepravdivé Spis nepravdivé pravdivé

Graf 16: ,,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pted absolvovanim kurzu

sebeobrany: Mohu zistat klidna, kdyZ ¢elim obtiZim, protoZe se mohu spolehnout na své

schopnosti.
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Naopak pouze zanedbatelna zména vystlala pfi hodnoceni pravdivosti tvrzeni ,,Kdyz

jsem konfrontovana s problémem, obvykle najdu nékolik feseni* To nam ukazuji grafy 17 a 18.
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spis pravdivé pravdive Spis nepravdiveé Nepravdive
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Graf 17:,,Ohodnot’te pravdivost tohoto tvrzeni: Kdyz jsem konfrontovédna s problémem,

obvykle najdu nékolik feseni.” Zdroj: aplikace Survio.
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Graf 18: ,,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pfed absolvovanim kurzu
sebeobrany: KdyZ jsem konfrontovéana s problémem, obvykle najdu nékolik feSeni. Zdroj:

aplikace Survio.
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Velkou miru sebejistoty pred absolvovanim kurzu jsem nasel u tvrzeni “Pokud mam
potize, obvykle m¢ napadne feSeni.” Je tedy logické, Ze stejné sebevédomé budou v tomto
ohledu respondentky i po kurzu, to ze zde vidime zménu, proto hodnotim za pozitivni (Slo o

zménu ze ,spiSe nepravdivé“ na ,spiSe pravdivé“ a ,pravdivé”), viz grafy 19 a 20.
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I D 0
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spis pravdivé pravdivé Spis nepravdivé Nepravdivé

o

R

Graf: 19 ,,Ohodnot'te pravdivost tohoto tvrzeni: ,,Pokud mam potize, obvykle mé napadne

feSeni. Zdroj: aplikace Survio
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spis pravdivé Spis nepravdivé pravdive Nepravdivé

Graf 20: ,Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu

sebeobrany: Kdyz jsem konfrontovana s problémem, obvykle najdu nékolik feseni. Zdro;:

aplikace Survio.
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Posledni tvrzeni ze Skaly GSE se zabyvalo tim, jestli respondentky véii, ze jsou schopny
vyporadat se se v§im, co jim pfijde do cesty. Zde na grafech 21 a 22 také pozorujeme zlepseni

(nartst u odpoveédi ,,spise pravdivé® a ,,pravdivé™).
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spis pravdivé Spis nepravdivé pravdivé Nepravdive

Graf21: ,,0Ohodnot’te pravdivost tohoto tvrzeni: VétSinou si poradim se v§im, co mi ptijde

do cesty.” Zdroj: aplikace Survio.
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spis pravdivé Spis nepravdivé Nepravdive pravdivé

Graf 22: Jak byste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pfed absolvovanim kurzu

sebeobrany: ,,VEtSinou si poradim se v§im, co mi ptijde do cesty.* Zdroj: aplikace Survio.
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Z vsech vyse uvedenych graft vyplyva, ze kurz sebeobrany by mohl mit pozitivni vliv
na subjektivni vnimani osobniho zvladani problémi, coz dale ovlivituje nasi psychickou
pohodu. Nic méné¢, pro jasnou prukaznost je tieba dotaznik s tvrzenimi ze Skaly GSE opakovat
na vétSim vzorku. Na takovyto pocet respondentek hodnotim vysledky jako uspésné, nebot’

podporuji nasi hypotézu.

4.3 Vliv kurzu na chovani respondentek
Nasledujici otazky byly mnou doplnéné ke Skale GSE pro ucelenéjsi pohled na to, jak
absolvovani kurzu sebeobrany mtize ovlivnit jedincovo chovani v budoucnu a jaky dopad ma

na subjektivni mirti sebevédomi.

Dle porovnani grafii 23 a 24 je patrné, ze takto provedeny vyzkum nepotvrzuje, ani

N 24

— respondentky hodnotili na stupnici od 1 do 7, kdy 1 je nejlepsi a 7 nejhorsi.

26 Znazornéte na stupniciod 1 do 7 jak jste vnimala své sebevédomi v oblasti
sebeobrany pred kurzem sebeobrany?

Hvéadickove hodnocenr, zodpovézeno 17 x, nezodpovézeno 0 x

Pocet hvezdicek 4,8/ 7

Odpovéd Responzi  Podil
® 17 W 0 0.0
» 17 WW 0 . 0,0

77 WWWw 2 11,8
® 47 Wirirw 4 235
® 57 Wi 6 353
® ¢ WWwhWwwrw 5 294
@77 WA ITN 0 0,0

Graf 3: ,,Sebevédomi pred kurzem.* Zdroj: aplikace Survio.
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27 Znazornéte na stupniciod 1 do 7 jak vnimate své sebevédomiv oblasti sebeobrany
po kurzu?

Hvézdickové hodnoceni, zodpovézeno 17 x, nezodpovezeno 0 x

Pocet hvézdicek 4,3/ 7
Odpovéd Responzi | Podil
® 17 w , 0 | 0o
» 7 Wk 4| Bs
77 W WY 2 138
® 47 WirwWw ' 3 176
e 57 Wkwwir 2 138
® 7 WERWWH KK 5 294
o7 WkhWwihw 1 59

Graf 4: ,,Sebevédomi po kurzu.* Zdroj: aplikace Survio.

Zbylé otdzky budou zhodnoceny pouze slovné a zobrazenim vysledki kvili zachovani

piehlednosti;
1) Zeny hodnotily od 1 do 7 do jaké miry se citi komfortngji v b&Znych interakénich
situacich diky nabytému sebevédomi v oblasti sebeobrany (1= zhorSeni, 4= beze zmény,

7 = zlepSeni).

Odpovéd Responzi Podil
® 17 Wi ' 0 0,0
® 7 WW i 0 0,0
7 W W 0 00
® 47 WwwWwwW ] 3 17,6
® 57 WwwWwwWww 7 41,2
®¢7 Wi Wi 4 235
® 77 Wi Wrir Wy 3 17,6

Tabulka 1, zdroj: aplikace Survio

Tfi nepocitily zadnou zménu, avSak zbylych 14 respondentek se dle vysledkl citi

komfortnéji coz povazuji za velmi pozitivni vysledek, ktery je v souladu s nasi hypotézou.
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2) Nasledujici otazka se vénovala zkoumani strachu pii navratu o samoté¢ v pozdnich
hodinach. Dle stupnice od 1 do 7 kdy 1 znamend, Ze nepocituji zadny strach a 7
znamena takovou miru strachu, Ze v pozdnich hodinach samy ven nechodi. V tabulce

Vv v

vidime Ze vice nez polovina Zen nepocituje témei zadny strach nebo pouze mirny.

QOdpovéd Responzi Podil
® 17 W 0 0,0
yw wWw 4 2,5
W O WWW 3 17,6
) 47 W WK 5 294
] WWwWwww 2 11,8
0y WWRRWNTWK 3 17,6
7 WWwWwWwirww 0 0,0

Tabulka 2, zdroj: aplikace Survio.

3) ,.Na stupnici od 1 do 7 znézornéte, zda pocitujete, Ze mate po kurzu sebeobrany lepsi
odhad nebezpeti.“ (1= zhorSeni, 4= beze zmény, 7 = zlepSeni). Stejné jako u otdzky 1)
ti1 respondentky nepocituji zddnou zménu, ale zbytek hodnoti vliv kurzu sebeobrany,
jako pfinosny v situaci, kdy maji odhadnout nebezpe¢i. K tomu se vaze otazka
nasledujici: ,,Zndzornéte na stupnici od 1 do 7, jak vniméte svij odhad
nebezpeci“(1=nejlepsi 7=nejhorsi). I kdyZ nekteré zeny vnimaji, Ze maji po kurzu lepsi
odhad nebezpeci, Zaddna z nich ho nevnima jako nejlepsi, naopak jedna ho stale vnima

jako nejhorsi, nicméné devét respondentek se priklani ke spiSe dobrému odhadu.

Odpovéd Responzi Podil
®17 W 0 0,0
i W 0 00
1 WRW 0 00
41 W WK 3 17,6
057 WRNAW 3 176
0y WHRWWFWNW 8 471
B/ e 6 & 6. 6 & ¢ 3 176

Tabulka 3 - ,,Lepsi odhad nebezpeci.© Zdroj: aplikace Survio.
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Odpovéd Responzi  Podil

17 W 0 0,0
1 WW 3 17,6
¥ WW W 6 353
4y WRRW 3 17,6
;7 WWWWW 2 118
067 WWwWWWW 2 11,8
077 WRWNWWNNWN 1 59

Tabulka 4 - ,,Obecny odhad nebezpeci.© Zdroj: aplikace Survio.

Zbylé otazky byly do dotazniku pifiddny pro ucely organizaci potadajici kurzy
sebeobrany. Zjistil jsem, ze vétsSina respondentek by byla ochotna zastat se napadeného ¢lovéka,
ktery si neni schopny sam pomoci, pokud by tim nedoslo k pfimému ohrozeni jejich zdravi.
Dale jsem zjistil, Zze zhruba polovina respondentek u sebe nosi peptovy sprej, nebo jiny predmét
vhodny pro sebeobranu. Pouze tii neciti pottebu tak Cinit a zbyl¢é jsou si védomé, ze by tak Cinit

m¢ély. Markantni vétSina hodnoti absolvovany kurz pozitivné a jiz ho doporucila dalsi osobé.

5 Diskuze

Pii sbéru dat jsem oslovil celkem 7 organizaci, které potfadaji sebeobranné kurzy na
tizemi Ceské republiky. Pouze jedna (Sebeobrana Praha) se mnou viak navazala spolupraci.
Odkaz na online dotaznik jsme S§ifili prostfednictvi e-mailu rozeslaného skrze organizaci.
Vzhledem k podminkdm, Ze muselo jit o dospélé Zeny, u kterych od absolvovani kurzu
neuplynulo vice nez 2 roky, se vratilo pouze 18 fadn¢ vyplnénych dotazniki, z cehoZ jeden
jsem musel ze vzorku vyfadit vzhledem k uvedenému véku v dotazniku 15 let. Jedna se tedy o

pomérné maly vzorek, coz vnimam jako jeden ze dvou nejvétsich limith této prace.

Data jsem zhodnotil jak kvantitativné, tak kvalitativné. Zakladem dotazniku byla obecna
Skéla sebeucinnosti GSE doplnéna o mé otazky. Pravé vyhodnoceni této Skaly probéhlo jak
kvantitativni, tak kvalitativni formou. Z vysledkt §kaly GSE je patrné, Ze sebeobranny kurz ma

ve smés pozitivni vliv na zi€astnéné Zeny.

U 8 respondentek jsem zaznamenal ndrlst obecné sebeucinosti, pficemZ u Zen, jejichz

pocatecni bodova hodnota sebeti¢innosti byla 20 nebo nizsi, jsme mohli pozorovat vyrazné
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markantnéjsi nartst. Ve dvou ptipadech dokonce o 14 a 16 bodi z celkovych 40, kdy 10 je
minimem, se tak zminéné dvé respondentky dostaly na hodnoty znacici velmi dobrou
sebeucinnost 32 a 36 bodl. Celkovée Ize tvrdit, Ze ¢im vyssi byla hodnota dle skaly GSE pied
absolvovanim kurzu, tim mensi byl narast, coz je v souladu s ptedpoklady. U zbylych 6
respondentek doslo v priméru k narastu o 4,5 bodu. U 7 Zen nedoslo k zadnému rozdilu
v zodpovézeni $kdly pfed a po absolvovani kurzu, avSak jednalo se o zeny, které¢ jiz pred
absolvovanim kurzu dosahovali vysokych hodnot ve vSech ptipadech vyssich nez 30, mimo
jeden (27 bodii). U dvou zen doslo k mirnému poklesu sebeucinnosti o 2 body. Jednalo se o
pokles z 31 na 29 az 30 na 28 bodii. Vysvétlenim tohoto poklesu miize byt, Ze obé respondentky
meély pred kurzem dobrou miru sebetcinnosti a absolvovanim kurzu si uvédomily své
nedostatky, pokud by doslo na sebeobranou situaci, to vSak ve vysledku mitize vést k motivaci

pro dalsi zdokonalovéani se v této oblasti.

Druhy nejvétsi nedostatek své prace shledavam v dotazovani retrospektivni formou. I
kdyz data z této studie potvrzuji moji hypotézu a jsou v souladu s predchozimi vyzkumy
provedenymi v zahranici, bylo by vhodné provést dalsi studie na toto téma s vétSim vzorkem
respondentek
a dotézat se jich pfed a nasledné po absolvovani kurzu. Tim by bylo dosazeno nejptesnéjSich
moznych vysledkti, neovlivnénych casovym odstupem. Taktéz si myslim, ze by v takto
provedeném vyzkumu bylo pomérové podstatné mensi mnozstvi vysledkt, které
nezaznamenaly Z4dné zmény. Respondentky by totiZ nemély moZnost porovnat své odpovédi

pted a po kurzu, jelikoZ by byly dotdzany pomoci dvou dotaznikd.

Pozitivem malého vzorku od jedné organizace je fakt, Ze Zeny proSly velmi podobnymi kurzy

se stejnou metodologii.

Na zéklad€¢ celkové analyzy vysledkid vyzkumné cCasti této prace lze tvrdit, Ze
absolvovani kurzu sebeobrany ma pozitivni vliv na psychicky stav Zen, zejména pak na
komponent psychologického oboru zabyvajici se psychologii-self — sebet¢innost, neboli ,,self-
efficacy.” Z vysledki je patrné, Ze motivace ucasti na kurzu se neomezuje pouze na praktické
sebeobranné dovednosti, ale také na snahu piekonat své obavy z neschopnosti se branit a zlepSit

tak svou psychickou odolnost a diivéru v sebe sama.

Védecky vyzkum v oblasti psychologie zen spojeny se sebeobranou, je v zahranici
dlouho a detailn¢ zkoumanym jevem. Na nasi ptidé mu vSak nebyla vénovana témét zadna

pozornost. Pfesto, ze tato bakalafska prace poskytuje nékteré zajimavé vysledky shodujici se
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s témi zahranicnimi, je dilezité brat v potaz jeji omezeni obecnosti téchto zavera. Tato prace
by vSak mohla byt odrazovym mistkem pro zkusen¢jsi védecké pracovniky a nésledny
podobnéjsi vyzkum. Diikladnéjsi studie by mohly byt podporou pro pozitivni praci s Zenskou
psychikou. Je tedy ziejmé, ze je vhodné pokracovat v dalSim vyzkumu, abychom ziskali
komplexnéjsi a spolehlivéjsi data o vlivu kurzli sebeobrany na psychicky stav zen. Zajimavé by

mohlo byt i porovnani vlivu riznych sebeobrannych kurzti, nebo naopak porovnani s muzskymi

respondenty.
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6. Zavér

V této bakalaiskeé praci jsem fesil problematiku zenské psychiky ve spojitosti s kurzem
sebeobrany na uzemi Ceské republiky. Vzhledem k tomu, Ze toto téma je rozsahle zkoumané
v zahrani¢i, jsem mél dostatecné mnozstvi dat pro stanoveni oCekavanych piredpokladli a
inspirace pro svou praci. V teoretické casti jsem nejprve v prvnim fragmentu vysvétlil a
definoval zakladni pojmy potfebné pro pochopeni problematiky zabyvajici se sebeobranou.
Jednalo se o jeji definici, vztah s upolovymi sporty, definici Gpolovych sportii, vysvétleni
taxonomie upoll a stru¢nou historii sebeobrany. V druhém fragmentu jsem se poté vénoval
lidské psychice a jejimu vlivu na nas zivot. StéZejnimi tématy zde byla psychologie ,,self* a jeji

slozka ,,self-efficacy*. Kterd byla hlavnim zkoumanym terminem v empirické ¢asti.

Zkoumany vzorek byl sloZen ze sedmnacti zen ve veku 18-60 let a doba uplynula od
absolvovani kurzu sebeobrany nebyla delsi nez 2 roky. Byly dotazovany retrospektivné formou

online dotazniku, jehoz hlavni ¢ast tvotila Skala obecné sebetcinosti ,,GSE®.

Mym piedpokladem bylo, ze absolvovani kurzu bude mit pozitivni vliv na Zenskou psychiku a
dojde k nartistu bodového hodnoceni na skdle GSE. Tento pfedpoklad byl potvrzen, avSak
vzhledem k malému vzorku respondentek je potfeba provést dalSi vyzkum, pro potvrzeni

korelace se zahrani¢nimi studiemi.
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Prilohy

Piiloha 1 : Zadost o vyjadieni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikacni &i semindrni prace zahrnujici lidské acastniky

Nizev projektu: Vliv kurzu sebeobrany na psychiku Zzen
Forma projektu: vyzkumna prace — bakalai'ska prace
Obdobi realizace: biezen 2023 — kvéten 2023

Vyzkum bude realizovin v souladu s platnymi epidemiologickymi opatienimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Piedkladatel: Pavel Studeny
Hlavni FeSitel: Pavel Studeny
Misto vyzkumu (pracovi§té): online dotazovani

Vedouci price (v pFipad@ studentské prace): Mgr. Jaroslav Stich

Popis projektu: Hlavnim cilem bakalafské prace je zjistit, jakym zpiisobem ovlivni psychiku Zen absolvovani kurzu
sebeobrany. Zda doilo k nariistu nebo naopak poklesu sebevédomi a jakym zplsobem by to ovlivnilo jejich chovani
v krizovych situacich. Analyza bude probihat formou online dotazniku. Otazky nebudou zjist'ovat citliva data. Dotaznik
bude dostupny online pfes odkaz (vytvoren v aplikaci Survio).

Charakteristika u€astniki vyzkumu: Pfedpokladany poget Ggastnikil je cca 30 Zen ve véku 18-60 let. Podminkou
Gcasti je absolvovani kurzu sebeobrany. Respondenti budou dotazéani retrospektivné (po ukonceni kurzu) za pomoci
organizace vedouci kurzy sebeobran (anonymizovano). Nazev organizace, ktera kurz realizovala, nebude v dotazniku
uveden. Vyzkumu se nezicastni osoby s akutnim (zejména infekénim) onemocnénim. Vyzkum se bude tykat vice
organizaci.

Organizace potadajici kurzy budou osloveny zvacim e-mailem (viz niZe). Potencionalni ucastnice budou osloveny
prostiednictvim emailu od vedouciho organizace, ve kterém bude zahmut i odkaz na online dotaznik a informovany
souhlas.

Zajisténi bezpeénosti: Vyzkum bude probihat formou dotazniku online. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyssi
nez bézné otekavana rizika v ramei tohoto typu vyzkumu

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum nebude zahrnovat vulnerabilni jedince.

Potencidlni stfet zajm@: Vyzkum neni uskutecnén pro Zadnou instituci ani organizaci a nemam 7adny osobni zdjem na
charakteru vysledku. Jsem v pracovné pravnim vztahu k organizaci vedouci kurzy sebeobrany (instruktor), jehoZz klienti
se vyzkumu zucastni — Osloveny budou pouze tcastnice z kurzu pro zeny, kterych se ja jako instruktor netcastnim.
Vyzkum se snazi vypozorovat, jaky mél kurz vliv na psychickou stranku respondentii. Neexistuje zadna skute¢nost,
ktera by mohla ovlivnit objektivitu, integritu a divéryhodnost vyzkumu. Vedouci prace bude dohliZet nad korektnosti a
nestrannosti posuzovani vysledkd vyzkumu mou osobou.

Ochrana osobnich _dat: Data budou shromazd'ovdna a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim
Evropské Unie &. 2016/679 a zakonem ¢&. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich tdaji. Budu zjitovat pouze odpovédi
na otazky v dotazniku. Nazev organizace vedouci kurzy bude anonymizovan. Uvedomuji si, Ze text je anonymizovan,
neobsahuje-li jakékoli informace, které jednotlivé &i ve svém souhrnu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu
dbat na to, aby jednotlivi Gcastnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Ziskana data budou zpracovavéna, bezpeéné
uchovana a publikovdna v anonymni podob& v bakaliiské préci, piipadn¢ v odbornych asopisech, monografiich a
prezentovana na konferencich, pripadné budou vyuZita pii dalsi vyzkumné praci na UK FTVS.

Pofizovani fotografii/videi/audio nahrdvek Gcastnikii: Béhem vyzkumu nebudou pofizovany zadné fotografic,
audionahravky ani videozaznamu.

V maximalni mozné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzZita.

| Text informované¢ho souhlasu (IS): z_jcdnodu_scny IS ve formeé ivodu k dotazniku pfiloZen

Povinnosti viech i¢astnikiit vyzkumu na strané FeSitele je chrinit Zivot, zdravi, dustojnost, integritu, pravo na sebeuréeni, soukromi
a osobni data zkoumanych subjekt, a podniknout k tomu veskera preventivni opatfeni.




UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Odpovidnost za achranu zkoumanych subjekti leZi vzdy na Gastnicich vyzkumu na strand fesitele, nikdy na zkoumanych, byt dali
sviyj souhlas k Utasti na vyzkumu. V8ichni tastnici vyzkumu na strang fesitele musi brit v potaz ctické, pravni a regulatni normy a
standardy vyzkumu na lidskych subjektech, které plati v Ceské republice, stejné jako ty, jez plati mezindrodne.

Potvrzuji, Ze tento popis projektu odpovida navrhu realizace projektu a 7e pii jakékoli zméné projektu, zejména pouZitych metod,
zadlu Etick¢ komisi UK FTVS revidovanou Zadost,

V Praze dne: 21.3.2023 Podpis predkladatele:

P
/
Datum a podpis odpovédného pracovnika z mista vyzkumu:

7

Vyjadreni Etické komise UK FTVS

SloZeni komise: PFedsedkyné: doc. PhDr. Irena Parry Martinkové, Ph.D.

Clenové: prof. MUDr. Jan Heller, CSc. Mgr. Eva ProkeSova, Ph.D.
prof. PhDr. Pavel Slepicka, DrSc. Mgr. Tomas Ruda, Ph.D.
PhDr. Pavel Hrasky, Ph.D. MUDr. Simona Majorova

Etickd komise UK FTVS zhodnotila piedloZeny projekt a neshledala rozpory s platnymi zasadami, predpisy a
mezindrodni smémicemi pro provadéni vyzkumu zahrujiciho lidské ucastniky.

Resitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu Etické komise UK FTVS.

//%/éfg,

podpis predsedkyné EK UK FTVS

tu
252, Praha 8

J
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Ptiloha 2 : ZjednodusSeny informovany souhlas pro dotazniky

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zjednoduseny informovany souhlas pro dotazniky
- bude prilozen do tivodu k dotazniku

Jmenwji se Pavel Studeny. studuji obor Télesna vychova a sport se zameéfenim na vzdélavani na Fakulte
télesné viychovy a sportu Univerzity Karlovy a moji specializaci jsou tipolové a technické sporty. Plisobim
jiz druhym rokem jako instruktor v organizaci sebeobrana Praha.

Z toho divodu jsem se svoji bakalaiskou praci, vedenou Mgr. Jaroslavem Stichem, rozhod]l zaméfit na vliv
kurzu sebeobrany na lidskou psychiku. Prace pod nazvem Vliv kurzu sebeobrany na psychiku Zen, bude
predeviim zkoumat, zda absolvovéani kurzu ma pozitivni ¢éi negativni vliv na sebevédomi jeho Géastniki a
jak by je tato zkufenost piipadné ovlivnila pii rozhodovéni v krizovych situacich.

Néazev organizace vedouci kurzy bude anonymizovan Dotaznik obsahuje celkem 15 otdzek zaméienych
primamé na vade zkusenosti z absolvovani kurzu a vlivem téchto zkugenosti na Vas.

Dotaznik je anonymni a jeho zodpovézeni vam zabere zhruba 5 minut.

Dotaznik je uréen pro Zeny, ve véku 18-60 let, které absolvovaly kurz sebeobrany.

Dotaznik je mozné nejpozdéji vyplnit do 14.5.2023

Vizkum byl schvalen Etickou komisi UK FTVS pod éislem: 128/2023

Ziskan4 data budou zpracovana. publikovéna a uchovéana v anonymni podobé, budou vyuZita pro vyzkum na
UK FTVS a ochranéna pied jinym uzitim.

S vysledky studie se miZete seznamit na emailové adrese: pavelstudeny2@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolne souhlasite se svoji Géasti v této vizkumneé
studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoZ i o pravu odmitnout tiéast nebo sviyj souhlas kdykoli odvolat bez
represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Predem dékuji za Vasi ochotu a spolupréci.
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Pfiloha 3- Dotaznik

vliv kurz sebeobrany na psychiku zen

1 Divod zapsani se do kurzu sebeobrany

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice adpovédl

Zvyseni Strach z neschopnosti ochranit sebe Strach z neschopnosti ochranit
D Zvyseni sebevédomi D fyzické D a své blizké bez pfedchozi negativni D sebe a své blizké v dlisledku
kondice zkuenosti negativni zkusenosti

D Byla jsem na kurz
zapsan nékym jinym

[ Jina.. ‘ |

2 Pod jakou organizaci jste kurz absolvovala?

Napovéda k otazce: Mapiste jméno organizace, pokud si nevzpomingte, napiste nevim.

3 Jak dlouho trénujete sebeobranu?

Napovéda k otazce: staci hruby odhad
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4 Jaky je vas vék v dobé vyplhovani tohoto dotazniku?

Napovéda k otdzce: nepovinnd olizka

5 Jak dlouha doba uplynula od vaseho posledniho sebeobranného kurzu?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Méné nez 1 mésic o Mésic az pul roku O Pil roku az rok. O Rok a dva.

6 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Vzdy se mi podafi vyiesit sloZité problémy, kdyz se
dostatecné snazim.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spié pravdivé O pravdivé

7 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pred absolvovanim kurzu sebeobrany: Vidy se
mi podafi vyfesit sloZité problémy, kdyZ se dostatecné snazim.

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spié pravdivé O pravdivé

8 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Pokud mi nékdo odporuje, dokazu najit prostredky a
zplisoby, jak ziskat to, co chci.

Napovéda k otdzce: Vyberte fednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

9 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany: Pokud
mi nékdo odporuje, dokazu najit prostfedky a zplsoby, jak ziskat to, co chci.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé



10 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Je pro mé snadné drZet se svych cilti a dosahnout
svych cild.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

11 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pfed absolvovanim kurzu sebeobrany: Je pro
mé snadné drzet se svych cili a dosahnout svych cildl.

Napovéda k otazce: Vierte jednu adpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spié pravdivé O pravdivé

12 Ohodnofte pravdivost tohoto tvrzeni: Jsem piesvédCena, Ze se dokazu efektivné vyporadat s
neotekavanymi udalostmi.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spi§ pravdivé O pravdivé

13 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pfed absolvovanim kurzu sebeobrany: Jsem
presvédCena, Ze se dokazu efektivné vyporadat s neolekavanymi udalostmi.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

14 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Diky své vynalézavosti vim, jak fesit nepredvidané
situace.

Napovéda k otazce: Viberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spié pravdivé O pravdivé

15 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany: Diky
své vynalézavosti vim, jak fesit nepfedvidané situace.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spié pravdivé O pravdivé
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21 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pred absolvovanim kurzu sebeobrany: Kdyz
jsem konfrontovana s problémem, obvykle najdu nékolik feseni.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spi§ pravdivé O pravdivé

22 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Pokud mam potize, obvykle mé napadne feseni.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spid pravdivé O pravdivé

23 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany: Pokud
mam potize, obvykle mé napadne fe3eni.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

24 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: VétSinou si poradim se viim, co mi pfijde do cesty.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spid nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

25 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pred absolvovanim kurzu sebeobrany:
Vétsinou si poradim se v3im, co mi pfijde do cesty.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd
O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

26 Znazornéte na stupnici od 1 do 7 jak jste vnimala své sebevédomi v oblasti sebeobrany pred
kurzem sebeobrany?

Napovéda k otazce: 1 nejlepsi, 7 nejhorsi

TITeVrrevyyevy [ | /7
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16 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Dokazu vyfesit vétsinu problému, pokud investu;i
potiebné usili.
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdivé

17 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pied absolvovanim kurzu sebeobrany: Dokazu
vyfesit vétdinu problémd, pokud investuji potfebné sili.

Napovéda k otazce: Viderte jednu odpoved

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spi§ pravdivé O pravdivé

vy

18 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Mohu ziistat klidnd, kdyz celim obtizim, protoze se
mohu spolehnout na své schopnosti.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdive O pravdivé

19 Jak by jste hodnotila pravdivost tohoto tvrzeni pred absolvovanim kurzu sebeobrany: Mohu

zdstat klidna, kdyz Celim obtiZim, protoZe se mohu spolehnout na své schopnosti.

Napovéda k otazce: Viberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdiveé

20 Ohodnotte pravdivost tohoto tvrzeni: Kdyz jsem konfrontovana s problémem, obvykle najdu
nékolik feSeni.
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Nepravdivé O Spis nepravdivé O spis pravdivé O pravdive
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27 Znazornéte na stupnici od 1 do 7 jak vnimate své sebevédomi v oblasti sebeobrany po kurzu?

Napovéda k otazce: 1 nejlepst, 7 nejhorsi

WLy devyyy [ | /7

28 Znazornéte na stupnici od 1 do 7 do jaké miry se citite komfortnéji v béZnych interakénich
situacich diky nabytému sebevédomi v oblasti sebeobrany?

Napoveda k otazce: I=zhorseni, 7=ziepseni, 4=beze zmény

Yt Ty ety [ ] /7

29 Znazornéte na stupnici od 1 do 7 jak moc se bojite v pozdnich hodinach sama po cesté
domd?

Napovéda k otazce: = wibec se nebojim 7=bajim se tak moc Ze v pozdnich hodindch sama domd nechodim

WY rvevyvey [ ] /7

30 Na stupnici od 1 do 7 znazomeéte, zda pocitujete, ze mate po kurzu sebeobrany lep$i odhad
nebezpedi

Napovéda k otazce: I=zhorsens, 7=zlepseni, 4=beze zmény

ettty ey [ ] /7

31 Znazornéte na stupnici od 1 do 7, jak vnimate sv(j odhad nebezpeti.

Napavéda k otazce: 1 neflepsi, 7 nejhorsi

WIYIVrvewyveyy [ ] /7

32 Byla byste ochotna se zastat napadeného Cloveka, ktery si neni schopny sam pomoci?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, bez O Ano, ale pouze pokud by bylo moZné situaci vyiesit tak, aby nedoslo k O Ne, ale alespofi bych O Ne
vyjimek. pfimému ohroZeni mého zdravi zavolala policii

O Jind..

IX



33 Nosite u sebe pfedméty vhodné pro sebeobranu napt. pepfovy sprej?
Napovéda k otazce: Vyterte jednu adpovéd

Ano, nosila jsem ho jiZ pied kurzem Ano, po kurzu sebeobrany je uz O Ne, ale vim, Ze bych O Ne, necitim
sebeobrany nosim. méla. potfebu.

34 Pokud jste v predchozi otazce odpovédéla ,Ne, necitim potfebu” je to z diivodu nabytého
sebevédomi z kurzu?

Napovéda k otazce: pokud odpovidite ne dopiste prosim divod. (nepovinnd otdzka)

OAno
O e |

35 Jak hodnotite vami(posledni) absolvovany kurz sebeobrany na stupniciod 1 do 7

Napovéda k otazce: 1 mejlepsi, 7 nejhorsi

TIYeveyryevyyy | | /7

36 Doporucila byste kurz Sebeobrany nékomu dalSimu

Napovéda k otazce: Vibente fednu odpovéd

O Ano, kurz jsem jiZ doporucila daldi osobé O Ano, ale zatim jsem tak neucinila O Ne



