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1 Télesné sebepojeti

To jak se vnimdme a hodnotime, ovliviiuje zdsadnim zplisobem naSe chovani a prozivani.
Sebepojeti je fenomén, ktery zahrnuje pozndvaci ¢innost, emocni prozivani a hodnoceni sebe sama.
My si klademe otazku, jaké je postaveni télesného sebepojeti v ramci struktury celkového
sebepojeti.

Télesné sebepojeti je soucasti struktury osobnosti. Sebepojeti (self concept — Ja koncept) je
strukturou védomé sebereflexe ulozené v paméti. Télo je hlavnim prostiedkem sebevnimani,
sebepochopeni a interakce s okolim. Prostfednictvim pohybu téla je umoZnéno vnimani zmén.
Pohyb podava informaci o stavu vnitfnich organti, ale pfedevS§im o stavu mysli. Analyzou
pohybového projevu Clovéka je mozno predpokladat troven aktudlniho télesného a duSevniho
stavu.

Pro télesné sebepojeti v ramci vnimani Self se jako zakladni uvazuje teorie Jamese.

William James ve svych Principles of Psychology (1890) rozlisil dva zékladni aspekty self ,,I* jako
subjekt, ktery vykazuje v€domi jedinecnosti osobnich zkuSenosti vedouci k odliSeni jedince od
ostatnich a ,,Me-self* které je souhrnem vseho co Clovék povazuje za sebe. Ma rovnocenné ¢asti —
konstituenty: materidlni, socidlni a duchovni. Vnimani vlastniho téla zafadil James do materialniho
self, které je zdkladnou hierarchicke struktury.

Té€lesné sebepojeti je ovlivnéno vyvojem jedince, jeho télesnymi zkuSenostmi, osobnostni
strukturou, hodnoceni druhymi a fyzickymi atributy. Je to zplisob jak jedinec vnima a premysli
o vlastnim téle. Vyznamnou slozkou, pro Zeny vice nez pro muze, je prozivani svého télesného
vzhledu (body image). Ovliviiuje vztah k sob¢, sebediivéru, celkové sebeptijeti (Fialova 2001).

2 Télesné schéma

Dusevni jevy (myslenky, pfedstavy) jsou specifické tim, ze v sobé nesou na sob& nezavislé
vyznamy. Prozivani, je vztahem Clovéka k sobé, vztahem mysli a téla. Prozitek télesného Ja je
oznacovan jako télesné schéma.

T¢lo je vzdy piitomno, je zakotveno v realit¢ svéta. MySlenka sama o sob¢ toto zakotveni nema, je
nezavisla na Casu a prostoru. Zakotvenost mysli v téle dava ¢lovéku moznost k pochopeni toho co
vnimdme a prozivame (Vasina 1999). To, ze je t€lo vzdy pfitomné je diilezité v praci na sobé
samém. Vnimani informaci, prostfednictvim svého téla dava redlnou moznost porozumét sob¢
samému, neztratit se ve virtualni realité.

T¢€lesna cviceni zesiluji vnimani sebe sama skrze vlastni télo. Navozuji situace k vyjadiovani svych
pociti a k prozivani prostfednictvim svého té¢la. UCi zlstavat v kontaktu se svym télem pfi feSeni
myslenkovych operaci. Pocit a prozitek — vnimani informaci prostiednictvim svého téla, se tak
stava readlnym objektem jehoz prostfednictvim miize ¢loveék svou ¢innost konfrontovat.
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Zmény navozené védomym pohybem maji bezprostiedni vliv na psychické funkce. Vnimani téla a
jeho potieb napomaha strukturdlni proméné mysli a stavu védomi. Na zaklad¢ zmény proZzivéani jsou
vyvijeny nové zptisoby jednani. Poznani o vlastnim prozivani dava moznost cilevédomému jednani,
k aktivnimu vytvéfeni vlastniho svéta.

3 Zmény Zeny v téhotenstvi

Tehotenstvi je obdobi v Zivoté Zeny které na ni a i na jeji nejblizsi okoli klade zvySené naroky ve
zhodnoceni byvalych a nové pretvafenych mezilidskych vztahi a pro samotnou matku vysoké
zatiZeni jejiho organismu véetné fyziologickych a morfologickych zmén. Mnohé zmény a to nejen
télesné, ale zeyména ve vztahové struktute rodiny, jsou nevratné.

Nejpodstatnéji na zvladani zmén se podili skutecnost, zda je dité planovano, vitdno a nebo se s touto
novou realitou musi Zena vyrovnavat. Prvorodic¢ky prozivaji mnoho nejistot.

Vyrazn€ je zvySena citlivost zen na prozivani zmén a hodnoceni okolim, zejména partnerem.
Nejistoty se vazi na obavu ze ztraty vlastni tdlesné atraktivity. Zena potfebuje vice pozornosti a
pozitivnich hodnoceni a ujistovani. Neni-li partner schopen zakladni divéry a opory, utikéd zena do
ochrany a pé€e piivodni rodiny, aktivuje vztah k rodi¢im, zejména k matce. Oporou je matcina
téhotenskd a rodiCovska zkuSenost, pokud je vnimédna pozitivn€. Jde o ndvrat k piedchozim
prozivanym jistotdm z obdobi détstvi.

S pokracujicim téhotenstvim, v prvnim trimestru, vnima vétSina Zen svij stav pozitivné. Nékteré
Zeny proZivaji pocit naplnéni, ptipadaji si krasnéjsi, jiné maji obavu z hodnoceni zmén svého téla,
boji se ztraty z4jmu partnera.

Zena se muiZe t&§it na konec tShotenstvi, protoZze ji nevyhovuje zména téla, zejména tehdy
zakladala-1i si na své postavé, neboje pro ni obtizné pfizplisobit svilj Zivotni styl t€hotenstvi.

Pro jiné Zeny znamena t€hotenstvi a s nim spojené¢ zmény proziti podstaty svého zenstvi a citi
v tomto obdobi zvySeni své atraktivity a upevnéni partnerskych vztahti a spolecenské pozice.

Obdobi druhého trimestru, je po psychické strance nejstabilnéjSi. I v tomto obdobi je vyrazné
zvysena citlivost Zen na prozivani zmén a hodnoceni okolim zejména partnerem. Nejistoty se vazi
na obavu ze ztraty vlastni télesné atraktivity. Cim siln&ji pfijme Zena rodiGovstvi, tim méné se
zabyva vlastni osobou. Pfevlada z4jem o pozitivni vyvoj t¢hotenstvi vzhledem ke zdravi ditéte. Toto
zaméfeni muize mit az uzkostny charakter u zen které dlouho &ekaly na otchotnéni nebo maji
zkuSenost s netispéSnym téhotenstvim.

U nezralych Zen, hrani¢nich nebo narcistickych osobnosti ptfevazuje i v tomto obdobi zaméteni na
vlastni osobu, negativné mohou byt vnimany télesné zmény jako ztrata atraktivity zejména pro
partnera. Dité je v obavach prezentovano z diivodu spolecenského hodnoceni.

Poslednim obdobi te€hotenstvi se stdva problémem diferenciace rodicky a nenarozeného ditéte.
Nekteré matky se natolik identifikuji se svym ditétem, Ze jen obtizné opoustéji stav symbidzy, ten je
navenek prezentovan zménami v postave, které zena pfijima jako pozitivni, zvySujici jeji socialni
atraktivitu o kterou by nerada pfisla. Tyto problémy se Casto vyskytuji u Zen které se obtizné
smifovaly s t€hotenstvim a kdyz dité a zmény pfijaly, nechtéji se od nich odloucit.
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V obdobi porodu se u zen objevuji uzkostné stavy které se vazi na obavy z pribéhu porodu a
moznych komplikaci. Tyto obavy jsou ventilovany ptipravou na piijeti détatka do nové
pietvareného domova.

Mateftska ,,dovolena“ je obdobi které klade na Zenu naroky na které neni ptipravena a které jsou nad
jeji moznosti. Nedostane-li se ji pomoci od okoli utrpi nejen ona a jeji okoli, ale i kvalita vychovy
ditéte. Zeny na matetské ,,dovolené* se dostavaji do socialni izolace. Soustfedéni se na zajisténi
potieb ditéte, jednotvarnost domaci prace a nemoznost socidlnich kontakt vytvaii pro matku a dité
»emociondlni sklenik®, ve kterém snadno vznikaji pocity nedocenéni, nemohoucnosti a bezmoci.
Proto je pozitivni kazda moznost v niz ma zena prilezitost k béznym socidlnim kontaktim. Rada
maminek dochdzi do pohybovych kurzli, kde ona i okoli ofekavd navrat byvalych télesnych
proporci.

Provedli jsme studii vnimani télesnosti u 58 maminek v obdobi 1-3 let po porodu.

Nejvétsim problémem vétSiny Zen na matefské dovolené je umét si udélat ¢as na sebe. Ne kazda
Zena ma dostateCnou motivaci a viili, aby do provozovani mimorodinnych aktivit bylo akceptovano.

Moznost udélat si ¢as na sebe zodpovédelo 70,4 % maminek po porodu kladné a zptisob, jakym by
tento ¢as vyplnily, by byl pro 12 % maminek aktivnim zplGsobem a 88 % aktivnim i pasivnim
zpisobem. V priméru by byly ochotny udé€lat si na sebe pravidelné ¢as, a to 3 hodiny tydné.
Vsechny maminky jednoznaéné souhlasné odpovédély, ze si mysli, ze jejich télesny vzhled
ovlivityje jejich psychiku, ale pouze 82,2 % aktivné néco pro zménu déla. Za nejcastéji oznacované
problematické partie téla, se kterymi nebyly Zeny spokojeny jsou: 70,5 % bficho, 64,8 % hyzde¢,
53 % nohy a 12 % prsa.

Na otdzku, zda se maminky po porodu libi sami sobé, odpovédélo kladné pouhych 44 %
dotazovanych zen. Chut’ a vuli udélat néco konkrétniho pro zlepsSeni své télesné krasy melo az
94,1 % vSech dotazovanych, ale 23 % z nich uvedly nedostatek vile pro uskutecnéni jejich zameéru.
94,1 % z dotazovanych zen ma pocit, Ze jim télesna aktivita piinasi radost a uzitek, i kdyz to neni
patrné na jejich télesném vzhledu (cvicit se ma hlavné pro radost).

Z vypovedi vyplyva, ze t€hotenstvi nemusi pro zenu znamenat dozivotni nadvahu a ztratu télesné
pfitazlivosti, naopak 23,5 % z dotazovanych vazi po porodu ménég, 23,5 % jsou na stejné vaze a
povazuji sviij vzhled za atraktivni. 53 % Zen po porodu piibralo na vaze a u 56 % z nich nedoslo
k trvalému pocitu snizeni atraktivity.
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