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Uz ste sa niekedy prebudili a hned ste vedeli, Ze dnes vas ¢aka super den?

Vstanete dobre naladeni, kolegovia v praci st mili, $éf vas vita s ismevom? Cely den sa vam dari a
neviete Co s nadbytkom energie?

Alebo ste od rdna mrzuti, ni¢ sa vam nechce a vsade vidite problémy?

Ak &no, pravdepodobne zazivate sebanaplnujice proroctvo. Prosty fakt, ked Clovek nevedomky
predpoveda situdcie a ocakava ich splnenie. O¢akéavania o subjekte ako je napriklad osoba alebo
udalost m6zu mat vplyv na jeho spravanie voci tejto veci, ¢o sposobi, Ze oCakavania sa zrealizuju.

Sebanaplnujuca predpoved (tiez Golemov efekt, Rosenthalov efekt, Pygmalion efekt) je fenomén, kde
oCakavanie buducich udalosti vedie k spravaniu, ktoré zapriCini, Ze dana udalost sa naozaj stane. Je
uzko spata s pristupom cloveka k sebe samému, k hodnoteniu inych oséb a ocakavanych udalosti.

Ak su ocakavania negativne, jedna sa o Golemov efekt, ak pozitivnej o Pygmailon efekt.

Prvé zmienky o sebanapliujucich predpovediach sa objavili uz v 17 - tom storoci, kde francuzsky
filozof Pierre Gassendi ako prvy uviedol priklad tohto fenoménu. VSimol si, Ze ludia,ktori si
nechévaju vestit osud z hviezd maju sklon tento osud napiiat.

Lludia reaguju nielen na situdcie, ale predovsetkym na vyznam, ktory pre nich dand situacia m4, a to
urcuje ich dalSie spravanie.

Celkom beznym prikladom je nervozny student pred skuskou, ktory je presvedceny o svojom
budidcom neuspechu pri skuske. Pochopitelne neuspeje, pretoze stravi viac ¢asu strachovanim sa ako
Studiom.

V jednej Studii o sebanaplnujucom proroctve psycholégovia predstavili vysokoskoldkom Studentku.
Jednym sa zdala sympaticka a pritazliva a u ostatnych nevzbudila zaujem. Socidlni psycholdgovia
potom pozorovali interakciu medzi $tudentmi. Studenti neboli vopred informovani o cieli tidie, no



Studentku podvedome akoby viac pritahovala prva skupina Studentov. Pre¢o? Studenti, pre ktorych
bola pritazliva sa spravali tak, aby vzbudili jej sympatie a tym vlastne urcovali dalsi vyvoj situacie.

Rosenthalov skolsky experiment

Ziakom niZ$ich roénikov bol na za¢iatku $kolského roka zadany $tandartny IQ test. Ugitelom bolo
povedané, ze test je navrhnuty tak, aby zistil predpoklad ziakov Studovat na vysokej Skole. VSetci
ucitelia nasledne dostali vysledky testu z vyberom top 20% najlepSich vysledkov.

Samozrejme, ziaci boli vybrati ndhodne a testy neurobili o ni¢ lepSie nez ostatni, ktori boli
kontrolnou skupinou. Na konci roka bol test zadany znova a kazdému dietatu vypocitali stupen
zmeny v 1Q. Vysledky ukazali, Ze deti od ktorych ucitelia ocakavali vacsi duSevny rast dosiahli ovela
vacsie zlepSenie ako kontrolna skupina. Rosenthal vysvetluje rozdiely pokial ide o ocakavania
ucitelov. Ak ucitelia ocakavaju lepsie vysledky od vybranych ziakov, tito ich aj dosahuju.

4 klucové faktory, ktoré riadia tento Pygmalion efekt:

1) Faktor prostredia: ucitelia, ktori o¢akéavaju viac od urcitych Studentov maju tendenciu vytvarat
lepSie prostredie pre tieto deti, a to ako verbalne tak aj neverbalne (napriklad, ismev, povzbudivé
gesto)

2) Vstupny faktor: ucitelia budu mat tendenciu poskytnut detom viac materidlov na uc¢enie

3) Faktor prilezitosti: deti dostant viac Sanci reagovat, odpovedat

4) Faktor Spatnej vazby: deti si viac chvalené a dostavaju odliSnd spatnu vazbu, ak urobia chybu,
pretoze ucitel sa domnieva, ze dieta nerozumie zadaniu a tak travia viac ¢asu vysvetlovanim ako u
deti v kontrolnej skupine.

Inymi slovami, ak ocakavate (Ci uz vedome alebo nevedome) urcité stavy a situacie, prisposobujete
svoje spravanie tomu, aby ste dosiahli oéakavany stav. Ci uZ je to uspech alebo zlyhanie.

Dobrou spravou je, ze nemusime ist za vestkynou, aby nam predpovedala buducnost.
Tajomstvo sebanaplinujiceho proroctva ukryva kazdy v sebe.

Komunikujte sami so sebou a oCakavajte pre seba len to najlepsSie. Venujte pozornost
svojim myslienkam a stravte niekolko tichych minut osamote kazdy den. Zmeinte seba pre
vase vlastné dobro, bez snahy menit ostatnych.

My sami sme prijemcovia vlastnych ocakavani a pozitivnych zmien. Vyuzite Pygmalion
efekt, zvySujte svoje oCakavania, zlepSite jednu - dve malé veci, o ktorych viete, Ze ich
mozete zlepsit. Ci uz je to cviCenie, osobné vztahy, ucenie sa novym veciam alebo cokolvek
iného...

Uz vecer si utriedte myslienky a ocakavania. Rano vstanete s predstavou skvelého dna
a vase ocakavania sa zacnu plnit. Toto robte den ¢o den a vo vasom zivote sa zacnu diat
zazraky.

Prajem vam vela aspechov.
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