Ma tvar pismene U, je nakazlivé, mize ho ovlivnit i hudba aneb 8
védeckych faktl o sebevédomi

Ceska Lipa, 12. listopadu 2025

Sebevédomi je klicem k uspéchu, stésti a zdravym vztahim. Urcuje, jak se citime i to,
jak nas vnimaji ostatni. Védéli jste ale, ze sebevédomi ma tvar pismene U, muze byt
nakazlivé, ovlivhuje ho hudba, nebo ze se jeho pojeti vyrazné liSi napfi¢ kulturami? V
nasledujicim ¢lanku také popiSeme nejcastéjSi myty o sebevédomi, a dalSich sedm
védeckych faktu.

Sebevédomi Ize charakterizovat jako pocit dlvéry v sebe sama, své schopnosti a hodnotu.
Mezi zakladni tvurce naseho sebevédomi patfi podle psychologu rana vychova, pfi které se
formuji zakladni vzorce naseho vnimani sebe sama. Dale kvalita naSeho vnitiniho dialogu,
tedy zpulsobu, jakym k sobé vnititné miluvime. V neposledni fadé i zivotni zkuSenosti,
predevsim jak jsme se vyporadali s vyzvami a piekazkami.

8 fascinujicich védeckych fakta:
Sebevédomi ma tvar pismene U

Sebevédomi kazdého Clovéka se v pribéhu zivota méni. Jeho vyvojova kfivka se podoba
pismenu U. Podle vyzkumu, ktery sledoval vice nez 15 000 lidi po dobu 12 let, roste
sebevédomi nejvice v mladi. V dospivani zUstava stabilni, v mladé dospélosti zase vyrazné
stoupa, ve stfednim véku pokracuje v rlstu, pficemz vrcholu dosahuje kolem 60. let. V
pozdnim véku pak klesa, ve velmi vysokém véku dochazi jesté k vyraznéjSimu poklesu.

Genetika hraje vyznamnou roli

Genetické faktory vyznamné ovliviuji sebevédomi, coz potvrzuji i rizné studie. ,Uvadi se,
Ze z 25-40 % jsme ovlivnéni genetikou. To znamena, Ze cast naS$i vnitfni jistoty,
temperament, citlivost na stres Ci sklon k uzkostem a strachum si neseme v genetické
vybavé,” uvedla psycholozka Lucie Kolafikova. ,Neni to ale osud. Geneticka dispozice
znamena jen vétsi nebo mensi nachylnost, nikoliv pfedurcéeni,“ dodala.

Hudba dokaze zvednout sebedlivéru

Rychla &i rytmicka hudba aktivuje €asti mozku spojené s motivaci a odménou. Autofi
nedavné studie zjistili, Ze rytmus aktivuje rozsahlou sit mozku, ktera zahrnuje auditivni
oblasti, motorické oblasti, oblast bazalnich ganglii a mozecek. Pravé bazalni ganglia jsou
Casto spojovana s motivaci, pohybem a odménou. Studie tedy potvrdila, Ze rychly a rytmicky
hudebni podklad mozek skute€né motivuje.

Sebevédomi mohou zvysit i beauty ritualy

Kazdodenni beauty ritudly mohou znamenat mnohem vice nez jen péce o vzhled. Studie
spole¢nosti Revlon a Fordhamské univerzity prokazala, ze diky kazdodennim beauty
ritualim se Zeny mohou citit Iépe. Pokud se ritualy délaji védomeé, stavaji se nastrojem
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sebelasky, sebereflexe a vnitfni sily. ,Pro Zeny je sebevédomi ¢asto spojené s témi éastmi
téla, které nejvice symbolizuji jejich zdravi, vitalitu a Zenskost. Plet’ proto byva jednou z
klicovych oblasti, které maji na Zenské sebevédomi viiv,“ fekla Michaela Gor¢ikova,
specialistka na vyvoj produktl ze spoleCnosti_deNatura.cz, ktera se zaméfuje na vyvoj
funkéni pfirodni kosmetiky a doplfikl stravy. ,Mnoho Zen si spojuje krasnou, Cistou plet s
pocitem atraktivity a sebejistoty. PéCe o plet formou skincare rutiny ¢asto Zenam zvySuje
pocit kontroly a sebedivéry,” dodala GorCikova s tim, ze i délka a hustota fas ma na
sebevédomi Zen vliv. ,Z naseho prizkumu vyplynulo, Zze az 70 % Zen se po pouzivani séra
na rust ras citi sebevédoméjsi,” upfesnila odbornice.

Sebevédomi je nakazlivé

Sebevédomi je nakazlivé. Diky tzv. zrcadlovym neuronim mozek napodobuje postoje lidi
kolem nas. ,KdyZ se pohybujeme kolem sebevédomych lidi, ktefi jsou autenticky propojeni
se svou hodnotou, posiluje to i nase viastni sebevnimani. To vysvétluje, proc je tak dulezité
peclivé vybirat lidi, kterymi se obklopujeme,“doplnila Lucie Kolafikova. Studie tedy potvrzuji,
ze pritomnost sebevédomych lidi mize zvySovat sebevédomi i u ostatnich.

NejcastéjSi myty: je spojeno s aroganci a absenci strachu

Asi nejrozSifenéjSi je mytus o pfilis vysokém sebevédomi. Mnoho lidi se obava, Ze pokud
budou pracovat na svém sebevédomi, stanou se arogantnimi nebo namyslenymi. Opak je
pravdou. Autentické sebevédomi v sobé integruje také pokoru, empatii a védomi, Ze nejsme
vdemocni. Dale je rozSifena mylna predstava, Zze sebevédomi je néco daného — bud
sebevédomy jsi, nebo nejsi. ,Sebevédomi je ale z vétsi ¢asti dovednost a vztah k sobé Ize
péstovat a rozvijet. Mozek je plasticky, coZ znamena, Ze i hluboce zakofenéné vzorce
mySleni je mozné postupné meénit,“ fekla Lucie Kolafikova. DalSim mytem je spojovani
sebevédomi s vnéjSim uspéchem nebo dokonalosti. ,Mnoho lidi véfi, Ze budou mit lepsi
sebevédomi, aZ budou dokonale vypadat a mit dokonaly Zivot, snaZi se o to, a sebevédomi
nikde. ProtoZe skute¢né sebevédomi vychazi zevnitf a nezéavisi na vnéjSich okolnostech
nebo dokonalosti,“ doplnila psycholozka.

Zajimavy je i mytus, Ze sebevédomi znamena absenci pochybnosti nebo strachu.
~Sebevédomi je vSak spis ochota jednat i pfesto, Ze mame strach. Ochota "drZet se né¢eho
vétsiho, dlouhodobéjsiho" navzdory strachim a pochybnostem. Zaludek muze mit
sebevédomy C&lovék v urlity moment sevieny jako pést, ale vi, pro¢ se drzi svého planu,
hodnot a nehodla podléhat momentalni emoci,“ upfesnila Lucie Kolafikova.

Sebevédomi je i télesné

Zkuste se narovnat, zvednout hlavu a zhluboka se nadechnout. Diky tomu klesne hladina
stresového hormonu kortizolu, zméni se energie a budete se citit jistéjSi. Na sebevédomi ma
totiz dle rGznych pruzkumu vliv i fyzicky postoj téla. ,KdyZz se citime sebevédomi, nas
nervovy systém je ve stavu socialniho zapojeni, coZ se projevuje vzpfimenym drZzenim téla,
klidnym dechem a schopnosti byt skute¢né pritomni v socialnich interakcich. Naopak, kdyz
sebevédomi klesa, Casto sklouzavame do stavi bojuj, ute¢ nebo zamrznuti, které se
projevuji snizenou schopnosti pfitomnosti a pfiméfeného jednani v socialnich interakcich,*
objasnila psycholozka.
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Sebevédomi napri¢ kulturami

To, co jeden Clovék povazuje za zdravé sebevédomi, mize v jiné kultufe plisobit odlisné —
nebo dokonce negativné. Individualistické kultury (napfiklad USA, Kanada, zapadni Evropa)
kladou dliraz na osobni Uspéch, autonomii a sebeprosazeni. Sebevédomi je zde vyjadieno
oteviené, kdy lidé se neboji zdlraznit své uspéchy. Vyssi sebevédomi je silné spojeno s
pozitivnimi Zivotnimi vysledky, napfiklad uspéch ve Skole, v kariéfe, socialni prestiZz. Oproti
tomu kolektivistické kultury, jako jsou Japonsko, Cina, Jizni Korea kladou diiraz na harmonii
skupiny, respekt a skromnost. Vyjadfovani sebevédomi mlze byt vice zdrzenlivé, pfehnané
sebeprosazeni je Casto vnimano jako arogance. Sebedlvéra se ¢asto méfi spiSe vnitfné,
nikoli skrze napadné projevy: lidé si véfi, ale neukazuji to vefejné.



