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PREDMLUVA

O tuto problematiku jsem se zacala zajimat od doby, kdy jsem méla opa-
kovan& moznost setkat se s dusledky nezdravého sebepojeti u déti, se kterymi
jsem pracovala. V prtibéhu studia jsem napsala teoretickou praci do piedmétu
pedagogicka psychologie, ktera se tématem sebevédomi Zaka zabyvala. Vznikla
pod vlivem knizky Hide or Seek: Building Confidence in Your Child od amerického
autora Jamese Dobsona. Autor v ni zdiraziuje to, Ze kazdé dité ma svou hodnotu
bez ohledu na to, zda je ¢i neni inteligentni, hezké, Gsp&sné ve Skole. Jaké jsou
moznosti, cesty k tomu, aby déti svoje sebevédomi zdrave rozvijely nejen v roding,
ale i ve 8kole - to je téma, kterému bych se ve své préaci rada vénovala.

Sebeveédomi, jak se s nim setkdvame v lidovém pojeti, je obvykle chapano
velmi zzZené jako jakasi hrdost, nadutost. Stal se z n&j jakysi ,,terminus technicus*
pro oznacéeni suverénniho chovani, nékdy az hrani¢iciho s drzosti. Nasledujici
stranky by mély ukazat, Ze se jedna o myIné pochopeni.

Ve své préaci se chci tedy zabyvat tématem zdravého sebevédomi, které je za-
kladnim stavebnim kamenem sebepojeti ¢lovéka. Nejprve bych se rada vénovala
tomu, jak je to se sebevédomim obecné v konceptu Ja a jak se sebevédomi utvari.
Poté zamé&rim pozornost na vlivy, které na sebevédomi zaka ptisobi. V zavérecné
kapitole teoretické ¢asti se chci blize vénovat moznostem rozvoje sebevédomi
Zaku ve Skolnim prostiedi.

Tématem empirické casti je nejprve konkrétni problém, a to zda sebevédomi
Zaka vstupuje do procesu vyucovani jako prvek, ktery ovliviuje prospéch zaka.
sebevédomi zaka zejména ve Skolnim prostiedi.

St&Zejnim tématem knihy je tedy sebevédomi Zaka. V tomto smyslu se ¢asto ho-
voif 0 sebevédomi jako souhrnném vyrazu pro sebehodnocenti, sebetictu, sebeocenéni,
sebedivéru a sebeuplatnéni. To v3e Uzce souvisi s védomim vlastni psychofyzické
i socialni totoznosti — j& a svét a moje misto v ném (ValiSova, A., 2002, s. 140). Budu
se proto opirat i o dal$i pojmy, slozky, které jsou obsahem sebepojeti, jako jsou sebe-
duivéra, sebehodnoceni, sebelcta, sebejistota a sebepotvrzeni.

Zapojovani ¢loveka do socialnich vztahd umozriuje, abychom vytvaieli rela-
tivné stabilni obraz vlastniho Ja. Sebevédomi je jednim z aspekta strukturalniho
Ja. Je to fenomén, ktery se uplatfiuje v rodinném i Skolnim prosttedi. Chtéla bych
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se zabyvat souvislostmi, tim, co se d¢je, chybi-li zdravé sebevédomi, a k ¢emu to
posléze vede — tedy vlivy, disledky a formovanim sebevédomi Zaka prostiednic-
tvim Skoly a jejiho pristupu k nému.

Zdravé sebevédomi je vysledkem internich procesu, které se odehravaji v daném
spolec¢nosti. Tento vliv mtze ditéti pomoci pii vytvaieni vyvazeného a zdravého
sebevédomi, které ho bude podporovat pii rozvoji socidlnich, pracovnich, emocio-
nalnich, intelektualnich a moralnich schopnosti. Nedostatek této podpory je naopak
pii¢inou formovani naruseného a nevyvazeného sebevédomi.

Cilem nésledujicich paséazi knihy je nakonec i snaha ukazat, Ze kritériem Usp&s-
ného psychosocialniho zaclenéni Zaka do vzdélavaciho procesu je osobni spo-
kojenost vztahujici se k sebepojeti ditéte. Jak se Zak vidi v konkrétnich dennich
situacich? Jaky je jeho pohled na dané skutecnosti? Usti v osobni spokojenost, i
nespokojenost? Jedna se o vytycéeni zakladnich souvislosti mezi vlivy pasobicimi
na utvareni sebevédomi ditéte v roding, ve Skole, mezi vrstevniky, a také o hleda-
ni cest, jak tyto vlivy, pokud jsou negativni, ovlivnit pfimérenymi rozvojovymi
aktivitami. Cilem této knihy je pomoci uciteliim v oblasti teoretické, diagnostické
i praktické. Prace je koncipovana jako teoreticko-empirickd, vetsi ¢ast bude nic-
méné pojata teoreticky.
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1. UVOD DO PROBLEMATIKY

1.1 TEORETICKE VYMEZENI KONCEPTU JA

Urcitou nesnézi pri feSeni praktickych problémi sebevédomi a sebe-
obrazu Z4ka je teoreticka koncepce Ja, kterd neni v souc¢asneé psychologii jednotna.
Teorie J& maji v psychologii dlouhou tradici a dale se rozvijeji.

Pojem J& zaujima nezastupitelné misto zejména v psychoanalytickych kon-
cepcich (S. Freud). Dale byl pojem J& rozpracovan pozitivistickou psychologif
(W. James) a psychologii personalistickou (G. W. Allport). Vyznamné misto zaujiméa
pojem Ja i v psychologickych teoriich fenomenologickych a existencionalistickych.
Rozbor a kritika dosavadnich psychologickych teorii Ja viak neni tématem nasi pra-
ce. Lze tici, Ze pojem osobnosti vyjadiuje celkovou psychickou strukturu ¢lovéka,
jeho schopnosti, rysy charakteru, pohnutky, zvyky a procesy poznavani, to znamené
v8e, co psycholog maZe vypoveédét o individuu.

Specifickym rysem kazdé osobnosti je védomi vlastniho Ja, na némz zavisi
rozvoj sebepojeti, vymezeni vlastni identity i uchovani jeji kontinuity v ¢ase.

Jastvi patii mezi integrativni procesy a kvality osobnosti spolu s viili a védo-
mim.

Ego (J&) chapeme jako hypoteticky konstrukt. Poukazuje na strukturalni a dy-
namické jadro osobnosti, vyjadiuje podstatu jejiho fungovani, jeji psychologickou
podstatu. Ta je obohacovéna, vymezovana a determinovana dalSimi pojmy, které
maji konkrétngjsi obsah. Ja nebo-li jastvi (,,self*) je jednim z vice mozZnych aspekti
osobnosti, ,,proZivatelnych aspektia*. Clovék o sobé vi, Ze mé urgité schopnosti
a urcité poznatky, vi, Ze v néco veii, ma urcité cile, naroky, urcité vazby ke svému
okoli. VSechny tyto aspekty dohromady vytvareji sebepojeti (koncepci J&) a razné
slozky sveho Ja nahlizi ¢lovek jako vice ¢i méng centralni, bliz8i svému J4, jiné
aspekty nahliZi spiSe jako periferni a povrchni.

Wyvinuté pojeti sebe sama, které se ¢asto v psychologii oznacuje jako ego
(latin. j&), m& dv¢ roviny:

e redlné ego, tj. to, za koho se jedinec povazuije,
 idedlni ego, tj. to, ¢im by chtél byt.
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Mira rozport mezi obéma témito rovinami sebehodnocenti, tj. mira spokojenosti
¢i nespokojenosti se sebou samym (mira sebeakceptovani), vytvaii silu ega: ¢im
jsou tyto rozpory vétsi, tim je ego slabsi, a naopak.

M. Nakonecny (1995, s. 44) povaZuje ego za centrum dusevniho Zivota ¢loveka.
Ego se stava zakladnim vztaznym ramcem: hodnota véci a jevu je ,,pomérovana“
vztahem k egu, subjektivni svét jedince je egocentricky svét (coz neznamena, Ze
je nutné egoisticky). V tomto smyslu Ize hovofit o ,,ego-vztaznych motivacich®.
Vztah objektu k egu rozhoduje o tom, zda se o n&j zajimame, ¢i nikoli, zda je nam
sympaticky, ¢i nikoli apod. Rozhodujicim aspektem tohoto vztahovani se ega ke
svétu je udrZovani, zvySovani a snizovani vlastni hodnoty subjektu, resp. zakladni
tendence ¢lovéka udrzovat ¢i zvySovat jeho vlastni hodnotu a pocit, Ze je vyznam-
ny, uznavany, kompetentni, ctény atd. Deprimujici jsou netispéchy, selhani, pocity
»Ztraty tvare* atd. Pocit hanby ze sebe sama mutiZe vést i k sebevrazdé — pocit ztraty
hodnoty ega tak muaZe byt silngj$i nez pud sebezachovy.

Podle A. ValiSové (2002, s. 19) jastvi pojednavame soucasné s védomim, protoze
jsou fakticky vzajemné spjaté. Jastvi se déli na ¢inné J4, pro které je podstatna svo-
boda a spontaneita, odkryva se vZdy jen ve vzpomince, nikdy bezprostiedné. Do ¢in-
ného Ja patii i vadzanost védomi na budoucnost (¢asova perspektiva) i védomi cila.
Obraz Ja je nékdy vyjadiovany jako kognitivni aspekt J& — sebepojeti. Ve védomi
se shoduje se sebeuveédomeénim. Zakladem sebehodnoceni, nékdy pojimaného jako
zvlastni pripad sebepojeti, je hodnotici vztah k sobé. Sebehodnoceni se shoduje ve
védomi s vysokym nebo nizkym sebevédomim, piipadné sebejistotou. Sebelcta
je klicovym aspektem konceptu jastvi, vyjadiuje podstatu jeho dynamické funkce,
tj. ego-vztaZznou motivaci. Identita byva uvadéna jako pojem totozny se sepojetim.

Janeni jen slovo, nybrz to, co toto slovo oznacuje, tj. nase vlastni osoba. Exis-
tuje v8ak vnitini Ja, jakési jadro osobnosti, postihnutelné introspekci, pozorovanim
vlastniho nitra. Jaka je funkce introspektivniho Ja, vysvétluje P. Ri¢an (1975) na
piikladu cesty a mapy. Zivot je cesta, ke které potiebujeme mapu. Mapou je obraz
svéta, tak jak ho jedinec vidi, souhrn veSkerych poznatka a predstav, subjektivni
univerzum. Toto subjektivni univerzum je u kazdého ¢lovéka jiné.

V mapé jsou dale obsaZeny i naSe vztahy k lidem, nase vzpominky na to, jak
se k nam zachovali, a piedstavy o tom, co od nich miZzeme ¢ekat — jde o socialné
psychologickou mapu osobniho svéta. Ta spoluurcuje i naSe vlastni spolecenské
postaveni, naSe role, nasi identitu. VV map¢ lze najit i obraz vlastniho téla — ana-
tomii, silu, vzhled, odolnost a zdravotni stav. Patii sem i obraz naSich duSevnich
vlastnosti, vytrvalosti, inteligence, naSich sklont a zajmu.

Jednani ¢lovéka zaleZi na tom, jaka je jeho osobni mapa. Jde o to, jak spoleh-
livé jsou na ni oznacena ,,mista* bezpeci a ,,mista“, kde nam néco hrozi. Zdravé
sebevédomy a cilevédomy ¢loveék rozumi svym motivaim a zna svoje sily.
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Mapa ,,samotného J&“ vSak nema smysl. Ja nemaZze byt uzavieno samo v sobé —

obraz Ja je totiZ zaroven obrazem svéta: mohu si 0 sobé myslet, Ze jsem chytry, ale
to je pouze ve srovnani s druhymi lidmi, Ze jsem dobry — ale ke komu? VVztah mezi
Jave smyslu Ega a Ja ve smyslu obrazu ,,sebe* spoc¢iva v tom, Ze procesy, které ve
svém souhrnu predstavuji instanci zvanou Ego, vytvareji a udrzuji J& jako obraz.
To neznamena, Ze Ego je souc¢asti obrazu Ja. Je predevsim nositelem tohoto obrazu.

Ja je zakladnim vztaznym ramcem, ktery zpracovava a sjednocuje veskerou

zkuSenost. Je centrem integrace a koordinace vSech psychickych projevi. Ty jsou
prozivany a chapany jako soucast Ja, a vzhledem k tomu jsou také ur¢itym zpa-
sobem regulovany. Ja je funkci, ktera ¢ini osobnost konzistentnim, integrovanym
a jedinecnym celkem. Lze ji chéapat ze dvou hledisek:

Ja jako subjekt, aktivni ¢initel (poznavajici, pocit'ujici, hodnotici, konajici atd.),
ktery se projevuje v selekci a zpracovani informaci, v rozhodovani a regulaci
vlastniho jednani.

Ja jako objekt, tj. receptivni slozka Ja, ktera se prezentuje jako obraz sebe sama
(vnimany, poznavany, pocit'ovany, hodnoceny atd.). Obraz Ja je soucasti vlastni
identity, vyjadienim jeji jedine¢nosti a specifi¢nosti.

Jiny zptisob déleni uvadi M. Nakoneény (1995, s. 40):

Télové J4, které vznikd z vniméani vlastniho téla, které se postupné vydéluje
jako celek odlisny od vnéjSiho prostiedi.

Sociélni Ja jako védomi jedine¢nosti (jsem jiny nez vSichni ostatni) a védomi
kontinuity, resp. identity (jsem to stale ja, ackoli se me¢nim, starnu).

Zajimavou variantou ¢lenéni je rozliSeni deviti jaskych reprezentaci (Macek,

2004):

CoNooar~WNE

redlné — aktualni Ja (jaky jsem),

idealni Ja (jaky bych cht&l byt),

nechténé Ja (jaky bych nechtél byt),

Ja podle rodict (jak si myslim, Ze mé vidi rodice),

Ja podle vrstevniku (jak si myslim, Ze mé vidi vrstevnici),

Ja podle autorit (jak si myslim, ze mé vidi duleziti dospéli),
ideal podle rodic¢t (jak by si mé prali vidét rodice),

ideal podle vrstevniku (jak by si mé piali vidét moji kamaradi),
ideal podle autorit (jak by si mé prali vidét duleziti dospéli).

Jastvi nelze ztotoZnit s otevienym chovanim; akceptujeme informace potvr-

zujici naSe schopnosti a naSe sebepojeti a zaZitky Uspéchu ovliviuji to, jak se
interpretujeme a citime.
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Wtvorime-li jakési pomysiné schéma utvareni osobnosti, bude prvnim, po-
¢ateénim stupném veédomi télového Ja. Védomi socidlniho Ja bude navazovat.
Sebehodnoceni, které zahrnuje zvnitinéni ur¢itych hodnot, potom vede k sebe-
pojeti (redlnému a idedlnimu egu). Nasleduji dvé rovnobézné koleje — na jedné
strané& utvaieni superega v podobé svédomi, na druhé strané ega se sebevédomim.
Kone¢nym cilem je tzv. ego v akci, a tim je vile.

1.2 STRUKTURALNI SLOZKY SEBEPOJETI

Clovek existuje jako soucast svéta, ktery, stejné jako sebe sama, poznava
a hodnoti. Wtvari si nejen kognitivni schéma vlastniho Ja, ale také kognitivni
schéma svéta, ve kterém zije. Kazdy jedinec je vybaven zékladni potiebou po-
znani sebe sama i svého okoli. Ve vSech téchto oblastech se orientuje ponékud
selektivné. Whira si informace, které pro ného maji néjaky vyznam, pritahuji jeho
pozornost a ve vztahu ke svym dosavadnim zkuSenostem je urcitym zpiasobem
zpracovava, interpretuje. Kognitivni funkce jsou prizptasobeny tak, aby slouzily
potiebam ¢lovéka. Z toho vyplyva mimo jiné i obecné lidska tendence ke zjednodu-
Seni a odstranéni ruSivych informaci. Téch, které by nebyly v souladu s dosavadni
zkuSenosti, nebo by naruSovaly vytvoreny sebeobraz. Timto zpasobem si ¢lovék
vytvaii predstavu svéta i obraz sebe sama.

Ego samo, jak jsme ukdazali v piedchozi kapitole, ma nékolik slozek. Slozkou
integrujici je globalni Ja. Globalni Ja propojuje procesualni Ja (které je centrem
prozivani a uvédomovani si) s obrazem pojeti svéta. Strukturalni Ja je sebeobra-
zem nebo sebepojetim. Do strukturalniho Ja patii sebevédomi, sebelcta, (rela-
tivné staly citovy vztah k sobg), sebehodnoceni (citoveé podbarveny vztah k sobé
v urcitych dil¢ich situacich a ¢innostech). Sebeobraz se vyviji v sebepojeti pomoci
procest mysleni.

Sebereflexe ¢lovéka, z niz vyplyva sebepojeti jako obraz sebe sama, vznika
jako zobecnéni poznatki o sobg, které kazdy ¢lovék ziskava predevsim v interakci
s okolnim svétem. Nejde vSak o jednoduchy odraz toho, jak je jedinec vniman
druhymi, v jeho vlastnim védomi, nebo i v podvédomi, ale spiSe o subjektivni
zpracovani signalu, které prijima z vnéjSiho prostiedi.

Vybérovost vnimani je ovlivnéna radou faktorti osobnostnich, ale i situacnich.
Z osobnostnich uved’me napriklad celkové aktualni sebepojeti, hodnotové systémy,
osobni svétovy nazor, orientace osobnosti jako integrace osobnich vztahi k sobé
i jinym atd. Ze situa¢nich faktora Ize uvést napt. aktualni psychicky stav, o¢ekavani
a radu dalSich (Pelikan, 1995).
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Védomi vlastni identity, tj. proZivani a uvédomovani sebe sama, své jedinec-
nosti a odliSnosti od ostatnich, stejné jako kognitivni schéma svéta, slouZi potiebé
orientace a zaroven potieb¢ jistoty a bezpeci. JestliZe se ¢lovék dostateéné dobie
Vyzna ve svéte i v sobé samém, citi se bezpe¢né. Tato jistota ovliviuje i rozhodo-
vani a z ného vyplyvajici chovani.

Pojeti sebe sama, tj. vlastni identity, je vysledkem zobecnéni zkuSenosti se
sebou samym. Tato zkuSenost se vytvaii na zakladé smyslovych vjemu, emog-
nich prozitky, tj. na zakladé sebeprozivani, ale i uvazovani o sob¢, a pod vlivem
reakci a postoju jinych lidi. Informace tohoto druhu kazdy jedinec né&jak proziva,
rozumoveé zpracovava a hodnoti. V predstavé sebe sama rozlisuje M. Vagnerova
tfi zakladni slozky:

1. Télesna identita

Clovek svoje t&lo urcitym zpaisobem vnima, pocituje, poznava a hodnoti, ale
také védomé reguluje jeho aktivitu. Vysledkem prozivani vlastniho téla a komplex-
niho zpracovani vSech informaci, které maji k télu néjaky vztah, i jejich uchovani
v paméti, je t&lové schéma. T&lové schéma je vyznamnou sougasti identity. Clovek
ke svému télu zaujima urcity postoj: hodnoti je, méa k nému né&jaky citovy vztah,
akceptuje je, anebo je odmita atd. DuleZité je, aby ¢lovek prijal svoje télo takové,
jakeé je, aby byl sam se sebou identifikovan. Hodnoceni vlastniho télového schéma-
tu je ovliviiovano i sociokulturnimi faktory. Pro ¢lovéka je vyznamné, jak na ného
reaguji ostatni lidé, do jaké miry se podobd aktualnimu idealu krasy atd. Nejde uz
jen o obraz sebe sama, ale i 0 jeho hodnotu, jakou méa v daném socialnim kontextu.

2. Psychické identita

Psychické J& je souhrnem individualng typickych procesu a vlastnosti, které
vytvaieji predstavu o sob& samém, o své vlastni psychice. Clovék chéape svoje
psychické projevy jako soucést J4, zaujima k nim urgity postoj a umi je odlisit —
vi, co je produktem jeho vlastniho uvaZzovani, a co naopak ptichazi z okoli, tj.
oblasti ne-Ja.

Z hlediska obsahu a zaméieni Ize diferencovat:

 Integrujici a regula¢ni slozku, tj. védomi, Ze je ¢loveék schopen aktivné reagovat
a regulovat vlastni psychiku (a samoziejme i jiné projevy) a ridit ji tak, aby
fungovala integrovang, tj. jako celek.

» Kognitivné-receptivni slozku: ¢loveék si uvédomuje svoje vlastni pocity, mys-
lenky, postoje i projevy chovani, stejné jako informace o sob&é samém. Tato
kategorie zahrnuje:

— pocitové schéma vlastniho J4 —to znamena, jak ¢lovek vnima své psychické
projevy a proziva svou existenci,
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— kognitivni schéma vlastniho J4, které zahrnuje rozumové zpracovani vsech
informaci, jeZ se stanou obsahem védomi, v¢etné vlastniho chovani, tj re-
prezentace aktivni slozky Ja.

3. Socialni identita

Soucasti sebepojeti jsou i prislusnost ¢lovéka k uréitym socialnim skupinam,
jeho role, které zde ziskal, a mira jejich prestize, kterou svému nositeli prinaseji.
Prikladem muze byt pozitivni role hvézdy, nejoblibengjsiho zaka ve tiidé, nebo
negativni role netspésného jedince. Jednotlivé role jsou néjakym zpisobem inte-
grovany do celkového sebepoijeti, tj. obrazu Ja.

Pro ¢lovéka jsou dilezité i nazory a postoje ostatnich lidi a jejich chovani. Ty
mohou mit charakter stereotypu, ktery vyplyva z jeho roli, ale mohou byt i indivi-
dualné specifické. Lidé mu poskytuji informaci 0 ném samém, riiznym zptsobem
mu sdéluji, jaky se jim jevi. Také tato dimenze ma kognitivni i emotivni slozku.
Clovek maZe byt ostatnimi lidmi riizné hodnocen, miiZe byt pozitivné akceptovan
¢i zavrhovan atd. Socialni identita zahrnuje sebevymezeni tim, kam ¢lovek patid
a jak je zde hodnocen a akceptovan.

Sebepojeti je reprezentovano komplexnim obrazem vlastniho J4, predstavou
0 sob& samém. Do této kategorie patfi:

1. Sebehodnoceni

Jeho zékladem je znalost vlastnich kompetenci, zkuSenost s Uspéchem ¢i ne-
Uspéchem, s hodnocenim a nazory ostatnich lidi atd. Opét se zde uplatiuje rozumové
i emocni hodnoceni. J. Slavik (1999, s. 143) zdiraziuje, Ze ¢lovek, ktery nedokaze
spravné odhadnout a posoudit své vlastni moznosti, je obvykle zklamavan ve svych
ocekavanich, a proto ztraci sebedtivéru i sebelctu, stava se Uzkostlivym a zbyte¢né
bojacnym nebo agresivnim.

Sebehodnoceni se vztahuje k riznym projevim, kritériem jejich hodnoceni se
mohou stat spolecenské normy. Pokud se ¢lovék chova v souladu s témito norma-
mi, je takovy projev ocefiovan a toto ocenéni slouzi jako piizniva zpétna vazba,
podporujici pozitivni sebehodnoceni. Na uréité vyvojové Urovni se dodrzovani
téchto pravidel stane vnitini potiebou, reprezentovanou svédomim. Svédomi, spo-
jené se systémem osobnich hodnot, ziskava ve vztahu k sebehodnoceni dilezitou
autoregulaéni funkci. Clovék se pozitivné hodnoti jen tehdy, kdyZ jedna podle
svého svédomi.

Hodnoceni je mozné i na z&kladé srovnani sebe sama s nékym jinym. To zna-
mend bud’ s ostatnimi lidmi, ktefi predstavuji referenéni skupinu (pro dité Skolniho
véku to byvaji napt. spoluzici), s redlnou bytosti, kterd slouzi jako osobni vzor,
nebo pouze s piedstavovanym idealem. Tato tendence se vyraznéji projevuje napt.
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v obdobi puberty, kdy si dospivajici za¢ina aktivné vytvaret vlastni identitu a po-
tiebuje vzory, k nimz by mohl smérovat. Idealizované modely jsou vysledkem
urcité osobni volby a maji predevsim ten vyznam, Ze urcuji obecnéjsi zaméieni
¢loveka. ldealni Ja ¢lovéka stimuluje k rozvoji urcitych vlastnosti a kompetenci.

P. Ri¢an definuje ideal J& jako rozumny, realisticky projekt seberealizace. Déje
se tak prostrednictvim aktivizace a koordinace takového chovani, o némz se lze
domnivat, Ze by mohlo dosazeni tohoto cile umoznit. Ideal Ja piedstavuje zdroj
motivace. V této situaci se uplatiiuje zpétna vazba socialniho charakteru (reakce
ostatnich lidi) i vlastni hodnoceni (rozumové i citové). Rozdil mezi realnym Ja,
tj. aktualnim sebepojetim jedince, a idealnim J4, které predstavuje cil osobniho
sméfovani, zaroven vyjadiuje miru spokojenosti se sebou samym, Groven sebevédo-
mi a sebelcty. JestliZe je jedinec sdm se sebou nespokojeny, méa nizké sebevédomi,
rozdil mezi realnym sebehodnocenim a idealnim Ja byva velky. Idealni Ja mize byt
definované jako nedosazitelné dokonaly model, ktery svou nedostupnosti jedince
dale traumatizuje a jeste vice jeho sebevédomi sniZuje.

2. Sebediivéra a sebelcta

Zahrnuji sebepoznéni, ale zaroven davaji tomuto obrazu vlastniho Ja urcitou
hodnotu. Ta se projevuje jako piedstava vlastnich moZnosti v aktualnim socialnim
kontextu. Z toho vyplyva i o¢ekavani tspé&snosti. Mira sebedtvéry bude spolu-
uréovat dalsi motivaci, Uroven cild, které si jedinec troufne stanovit. Prijatelna
sebedavéra je spojena s pocitem kontroly, moznosti n&jak ovliviiovat svij Zivot.
JestliZe je sebehodnoceni spiSe pozitivni, jedinec davéiuje svym schopnostem.

Clovek s nizkym sebehodnocenim podceriuje svoje moZnosti a setrvava v pa-
sivngjsi roli, nez by bylo nutné. Netroufa si aspirovat na lep$i pozici a prosazovat
vlastni predstavy. Tito lidé byvaji ve vétsi miie zavisli, hledaji oporu a pomoc
u nékoho jiného. Mira sebedtivéry ovliviwuje i ndzor na obtiZznost dané situace
a jeji zvladnutelnost. Nizka sebedtvéra se projevuje pieceniovanim jeji naro¢nosti.

Sebeduvéra se utvaii tim, Ze dité hodnoti obraz sebe sama — sviij ,,portrét®. Ten
sestavd z mnoha fragmenta: dilezitych vzpominek, ¢initela prostiedi, vnimani
vlastniho té&la, stupné prozitého uspokojeni. Tyto kiehké a rozmanité prvky se
mohou podilet na utvaieni jak harmonické, tak — v tom nejhor§im piipadé — i na-
rusené osobnosti.

Zakladni vlastnosti sebeduvéry (Melgosa, Posse, 2003):
e jeveédoma,
e je usporadanou konfiguraci,
e tvori ji vjemy, hodnoty a idealy,
e jde o do¢asnou hypotézu, jiz si ¢lovék o skute¢nosti vytvaii, ne o realitu samu.
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3. Sebevédomi

Jako védoma vlastnost je sebevédomi vyjadienim toho, ze vSichni lidé si jiz
od détstvi vytvareji védomy, avSak ne vzdy spravny nazor na své schopnosti,
vlastnosti a stuperi spolecenského prijeti, kterého se jim dostava. Souc¢asti tohoto
nézoru na sebe jsou i prohry, zklamani, slabosti a omezeni. Tyto vjemy predstavuji
jakysi kredit, nebo naopak dluh na osobnim G¢tu jedince ve vztahu ke spole¢nosti.

Soubor téchto prozitka spolu s idealy a hodnotami nabytymi prostrednictvim
vychovy tvori soucast osobnosti jedince. Jedna se o jakousi nosnou konstrukci, jez
umoziuje éloveéku fungovat v rdmci uréitych menSich ¢i vétsich ,,jistot” a dosah-
nout urcitého stupné osobni svobody. Timto zptisobem si ¢lovék vytvari o své rea-
lité docasnou ,,hypotézu“, jeZ se miZe neustale zlepSovat. Z tohoto divodu je tedy
velmi vyznamné, aby si dité vytvorilo pozitivni a podnétny obraz o sobé samém.

Sebeobraz a sebepojeti jsou Uzce spjaty s fadou procest, pomoci nichz jedinec
udrzuje pro zachovani integrity své osobnosti urcitou stalost v pohledu na sebe
sama, brani se ztraté sebevédomi a devalvaci vlastni hodnoty.

Psychické procesy zajiStujici integritu osobnosti zahrnuji pestrou Skalu zvlada-
cich a obrannych mechanismu (napt. selektivni percepce, selektivni interakce). Bez-
déené ¢i zcela védome se zak vyhyba napiiklad situacim a osobam, které by podle
jeho minéni mohly ohrozit jeho sebevédomi a narusit pocit jeho vlastni hodnoty.
Programové i mimovolné vyhledava takové situace, které jeho sebepojeti potvrzuji,
davaji mu pocit vlastni hodnoty a zvy3uji jeho sebevédomi (Blaha, Sebek, 1988).

4. Sebereflexe

Sebereflexe ¢lovéka, z niZ vyplyva sebepojeti jako obraz sebe sama, vznika
jako zobecnéni poznatki o sobg, které kazdy ¢lovek ziskava predevsim v interakci
s okolnim svétem. J. Pelikan (1955, s. 68) upozoriiuje, Ze nejde o jednoduchy odraz
toho, jak je jedinec vniméan druhymi, v jeho vlastnim védomi, ale i v podvédo-
mi, ale spiSe o subjektivni zpracovani signali, které ptijimé z vnéjSiho prostiedi.
Vybérovost vnimani je ovlivnéna fadou faktori osobnostnich, ale i situacnich.
Z osobnostnich uved’me napriklad celkové aktualni sebepojeti, hodnotové systémy,
osobni svétovy nazor, orientace osobnosti jako integrace osobnich vztahi k sobé
i jinym atd. Ze situacnich faktora Ize uvést naptiklad aktudlni psychicky stav,
oc¢ekavani a fadu dalSich.

5. Sebelaska

Sougasti postoje k sob& samému neni jen rozumové hodnoceni, ale i citovy
vztah, sebelaska. Je vyjadiena mirou sebeakceptace, ktera je vysledkem riiznych
dil¢ich, ¢asto ambivalentnich pocitt. Prispiva rovnéz k integraci jednotlivych
slozek vlastniho Ja. Cini tak tim zptisobem, Ze jim dava uréity vyznam, a tudiz
i podporu. E. Fromm (1967, in VVagnerové, 2004, s. 257) pojima sebelasku jako
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projev sebeduveéry k vlastni bytosti, k jejim prozitkam i projevam chovani. Zahr-
nuje sebelctu, a potvrzuje tak hodnotu vlastni existence. Jde zejména o potiebu
sebediivery, viry ve spravnost a smysl svych pocita i vlastnich rozhodnuti a z toho
vyplyvajici sebedcty.

1.3 ZAKLADNI TERMINOLOGIE

¢ ldentita (totoZnost) je zpasob, jakym jedinec vnima sebe, své misto ve spolec-
nosti nebo téZ subjektivni obraz vlastni osobnosti. Je faktorem, ktery ovliviiuje
veSkeré jednani a smérovani ditéte. V tomto smyslu mé vyznam i pro budouc-
nost: pieduréuje, o co se bude dité snazit, jakou pozici s nejvétsi pravdépodob-
nosti ziskd, jak ji bude proZivat a jak na ni bude reagovat.
Identitu lze chapat jako prozivani a uvédomovani si sebe sama, své jedine¢nosti
a odliSnosti od ostatnich, tj. védomi toho, ,,kdo jsem a jaky jsem*.

» Sebepojeti ma kognitivni charakter, je vyjadienim toho, co si ¢lovék o sobé
mysli a jak se posuzuje. Sebepojeti je predstava sebe sama, jak jedinec vidi
sadm sebe; zde je zdraznéna poznavaci slozka, na rozdil od sebeocenovani
(self-esteem) zahrnuje i kognitivni mapy, oznac¢ovano téz jako ,,integrujici
gyroskop* osobnosti. Sebepojeti je predstava jedince o svém J4, vyviji se ve
vztahu k okolnimu svétu, je jim ovliviiovana (Pricha, 2001).

e Sebelcta znamena komplex sebedaveéry a respektu k sobé samému (Vagne-
rova, 2000).

e Sebedtivéra jako soucast sebepojeti vyjadiuje kladny postoj ¢lovéka k sobé
samému. Sebedtvéra je do znacné miry socidlné ovlivnéna, zavisi na prijeti
a ocenéni jinymi lidmi (Prtcha, 2001).

e Sebejistota silné souvisi s optimismem, resp. pesimismem. Jak sebejistota, tak
optimismus jsou vlastnosti, které se zakladaji jiz v raném mladi. Jiné vlastnosti
vyzravaji mnohem pozdgji, jako tieba znalost lidi. Proto je také mozné si tyto
vlastnosti i v pozdgjsim véku pomérné snadno osvojit, kdezto rozvijet sebejis-
totu je nesrovnatelné obtizngjsi (Lauster, 1993).

e Sebevédomi je soucasti sebepojeti, tedy predstavy jedince o vlastnim Ja. Ta se
vyviji ve vztahu k okolnimu svétu, je jim ovliviiovana, je pied nim branéna. Ma
fadu dimenzi, napt. zobrazeni Ja (ja jsem piedevsim...), hodnoceni J& (mam
byt...), smérovani (chtél bych byt...), vyjadieni moci (mohu uginit...), vyja-
dreni role (méam délat...). Wviji se ve styku s rodici, sourozenci, vrstevniky,
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kamarady, uciteli, spolupracovniky. Sebevédomi je sebedivéra, védomi vlastni
ceny, kvalit a schopnosti, provazena virou v UspéSnost budoucich vykoni; pie-
svédeeni, Ze ¢loveék jednad vhodné. Umoziuje ¢lovéku orientovat se ve svéte,
stabilizovat svou ¢innost (Pracha, 2001).

» Nizkeé sebevédomi je nevira ve vlastni Gspéch. Vznika v détstvi nizkym hod-
nocenim ze strany kli¢ovych osob.

e Zdravé sebevédomi je piiméiena mira sebevédomi, ktera je zékladem Zivotni
rovnovahy; hodnoceni, které se ditéti dostava od klicovych osob (Hartl, Hart-
lov4, 2000).

Zdravé sebevédomi je vyrazem zformované socialné zralé osobnosti, ktera
dokaze odhadnout vlastni realné moznosti a meze, vytycuje si dosazitelné cile
a odpovédné plni zadané Ukoly. Ve spolecenském kontaktu si dokaze ziskat
piirozeny respekt, adekvatné se prosazuje, respektuje druhé, je schopna koope-
rovat, je pfiméiené sebekritickd, neni piehnané zavisla na hodnoceni druhymi
lidmi (ValiSova, 1995).

Zdraveé sebevédomi nemtazeme chéapat jako slepou sebediivéru, Ze mohu zvlad-
nout vSe, co si usmyslim. Zdravé sebevédomi je sebevédomi kritické. Pro vytvo-
feni takového sebevédomi je daleZité navozovani tcty k vlastni osob& (Canska,
2003).
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2. SEBEVEDOMI

2.1 VYMEZENI POJMU SEBEVEDOMIi

Kazdy ¢lovek si o sobé utvaii svij vlastni obraz. Tento obraz zavisi na
tom, co se o sobg, ptimo ¢i neptimo, dozvime od jinych lidi. Sebevédomi se tyka
hodnoty, jiZ si ptisuzujeme. Je daleZitou sloZzkou sebepojeti. Zndmou skute¢nosti
je, Ze neschopnost nekterych lidi vazit si sebe sama takovym zptisobem, ktery
odpovidé jejich skute¢né hodnoté, je zdvaznym cinitelem, ktery ovliviuje vznik
duSevnich onemocnéni (Fontana, 1997).

Sebeveédomi neni totéZ, co domyslivost. Je samoziejmé, Ze v détech nemu-
Zeme péstovat pychu a domyslivé minéni o nich samotnych. Zdrave sebevédomi
nevyplyva ze zveliceného mingni o své osobg, ale z uvédomeni si toho, Ze na
¢loveku zéleZi lidem, které ma rad, ktefi jsou za n&j zodpovédni nebo s nimiz
pracuje. Zdrave sebevédomy ¢lovék neceké se strachem, aZ ho ostatni pristihnou
pii chybé, ale poc¢ind si tak, jak to se svymi schopnostmi nejlépe dokaZe. Zdravé
sebeveédomi vyplyva z védomi, Ze pochopeni, které ¢lovek poskytuje druhym, by
mél poskytnout i sob¢ samotnému.

Sebevédomi je odvozovéano z interakce s druhymi lidmi pti dosahovani cili,
stupné Uspésnosti pri jejich dosaZeni, dale od toho, Ze jsem a jak jsem uznavan a re-
spektovan druhymi, v neposledni fad¢ srovnavanim s druhymi (Kasikové, 1995).

Sebevédomi je pojmenovani postojove slozky sebesystému. V SirSim slova
smyslu se jednd o minéni jedince o sob&é samém a zainteresovany vztah k sobé
jako hodnoté. Na rozdil od sebepojeti tu pievaZuje kognitivni stranka.

Sebevédomi je posuzovani viastni ceny, kompetence, hodnoty, které je zaloZeno
na procesu konceptualizace, shromaZzd’ovani informaci o sobé a zkuSenosti. Ma
dva komponenty: Uroven ocenéni, kterou si jedinec ptisuzuje, a proces, kterym si
odvozuje zavéry o své cené (Johnson, 1989).

Sebevédomi je vlastnost, ktera neni u kazdého stejné vyvinuta. Jen mélo lidi
ma sebevédomi dostatek, je naopak mnoho téch, kteii ho maji velmi mélo, a proto
touZi po vétsi sebejistoté. Na prvni pohled se sebejistota zda byt z psychologického
hlediska jednoduchou zaleZitosti, ale neni tomu tak. Je totiZ hluboce provazéna
s ostatnimi vlastnostmi ¢lovéka (Lauster, 1993).
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