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P EDMLUVA

O tuto problematiku jsem se za ala zajímat od doby, kdy jsem m la opa-
kovan  možnost setkat se s d sledky nezdravého sebepojetí u d tí, se kterými 
jsem pracovala. V pr b hu studia jsem napsala teoretickou práci do p edm tu 
pedagogická psychologie, která se tématem sebev domí žáka zabývala. Vznikla 
pod vlivem knížky Hide or Seek: Building Con dence in Your Child od amerického 
autora Jamese Dobsona. Autor v ní zd raz uje to, že každé dít  má svou hodnotu 
bez ohledu na to, zda je i není inteligentní, hezké, úsp šné ve škole. Jaké jsou 
možnosti, cesty k tomu, aby d ti svoje sebev domí zdrav  rozvíjely nejen v rodin , 
ale i ve škole – to je téma, kterému bych se ve své práci ráda v novala.

Sebev domí, jak se s ním setkáváme v lidovém pojetí, je obvykle chápáno 
velmi zúžen  jako jakási hrdost, nadutost. Stal se z n j jakýsi „terminus technicus“ 
pro ozna ení suverénního chování, n kdy až hrani ícího s drzostí. Následující 
stránky by m ly ukázat, že se jedná o mylné pochopení.

Ve své práci se chci tedy zabývat tématem zdravého sebev domí, které je zá-
kladním stavebním kamenem sebepojetí lov ka. Nejprve bych se ráda v novala 
tomu, jak je to se sebev domím obecn  v konceptu Já a jak se sebev domí utvá í. 
Poté zam ím pozornost na vlivy, které na sebev domí žáka p sobí. V záv re né 
kapitole teoretické ásti se chci blíže v novat možnostem rozvoje sebev domí 
žák  ve školním prost edí.

Tématem empirické ásti je nejprve konkrétní problém, a to zda sebev domí 
žák  vstupuje do procesu vyu ování jako prvek, který ovliv uje prosp ch žák . 
Posléze dojdeme ke zjišt ní a stanovení nejd ležit jších faktor  p sobících na 
sebev domí žáka zejména ve školním prost edí.

St žejním tématem knihy je tedy sebev domí žáka. V tomto smyslu se asto ho-
vo í o sebev domí jako souhrnném výrazu pro sebehodnocení, sebeúctu, sebe ocen ní, 
sebed v ru a sebeuplatn ní. To vše úzce souvisí s v domím vlastní psychofyzické 
i sociální totožnosti – já a sv t a moje místo v n m (Vališová, A., 2002, s. 140). Budu 
se proto opírat i o další pojmy, složky, které jsou obsahem sebepojetí, jako jsou sebe-
d v ra, sebehodnocení, sebeúcta, sebejistota a sebepotvrzení.

Zapojování lov ka do sociálních vztah  umož uje, abychom vytvá eli rela-
tivn  stabilní obraz vlastního Já. Sebev domí je jedním z aspekt  strukturálního 
Já. Je to fenomén, který se uplat uje v rodinném i školním prost edí. Cht la bych 
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se zabývat souvislostmi, tím, co se d je, chybí-li zdravé sebev domí, a k emu to 
posléze vede – tedy vlivy, d sledky a formováním sebev domí žáka prost ednic-
tvím školy a jejího p ístupu k n mu.

Zdravé sebev domí je výsledkem interních proces , které se odehrávají v daném 
jedinci, asto pod vlivem rodi , u itel , ostatních dosp lých, s nimiž žije, a dané 
spole nosti. Tento vliv m že dít ti pomoci p i vytvá ení vyváženého a zdravého 
sebev domí, které ho bude podporovat p i rozvoji sociálních, pracovních, emocio-
nálních, intelektuálních a morálních schopností. Nedostatek této podpory je naopak 
p í inou formování narušeného a nevyváženého sebev domí.

Cílem následujících pasáží knihy je nakonec i snaha ukázat, že kritériem úsp š-
ného psychosociálního za len ní žáka do vzd lávacího procesu je osobní spo-
kojenost vztahující se k sebepojetí dít te. Jak se žák vidí v konkrétních denních 
situacích? Jaký je jeho pohled na dané skute nosti? Ústí v osobní spokojenost, i 
nespokojenost? Jedná se o vyty ení základních souvislostí mezi vlivy p sobícími 
na utvá ení sebev domí dít te v rodin , ve škole, mezi vrstevníky, a také o hledá-
ní cest, jak tyto vlivy, pokud jsou negativní, ovlivnit p im enými rozvojovými 
aktivitami. Cílem této knihy je pomoci u itel m v oblasti teoretické, diagnostické 
i praktické. Práce je koncipována jako teoreticko-empirická, v tší ást bude nic-
mén  pojata teoreticky.
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1. ÚVOD DO PROBLEMATIKY

1.1 TEORETICKÉ VYMEZENÍ KONCEPTU JÁ

Ur itou nesnází p i ešení praktických problém  sebev domí a sebe-
obrazu žák  je teoretická koncepce Já, která není v sou asné psychologii jednotná. 
Teorie Já mají v psychologii dlouhou tradici a dále se rozvíjejí.

Pojem Já zaujímá nezastupitelné místo zejména v psychoanalytických kon-
cepcích (S. Freud). Dále byl pojem Já rozpracován pozitivistickou psychologií 
(W. James) a psychologií personalistickou (G. W. Allport). Významné místo zaujímá 
pojem Já i v psychologických teoriích fenomenologických a existencionalistických. 
Rozbor a kritika dosavadních psychologických teorií Já však není tématem naší prá-
ce. Lze íci, že pojem osobnosti vyjad uje celkovou psychickou strukturu lov ka, 
jeho schopnosti, rysy charakteru, pohnutky, zvyky a procesy poznávání, to znamená 
vše, co psycholog m že vypov d t o individuu.

Speci ckým rysem každé osobnosti je v domí vlastního Já, na n mž závisí 
rozvoj sebepojetí, vymezení vlastní identity i uchování její kontinuity v ase.

Jáství pat í mezi integrativní procesy a kvality osobnosti spolu s v lí a v do-
mím.

Ego (Já) chápeme jako hypotetický konstrukt. Poukazuje na strukturální a dy-
namické jádro osobnosti, vyjad uje podstatu jejího fungování, její psychologickou 
podstatu. Ta je obohacována, vymezována a determinována dalšími pojmy, které 
mají konkrétn jší obsah. Já nebo-li jáství („self“) je jedním z více možných aspekt  
osobnosti, „prožívatelných aspekt “. lov k o sob  ví, že má ur ité schopnosti 
a ur ité poznatky, ví, že v n co v í, má ur ité cíle, nároky, ur ité vazby ke svému 
okolí. Všechny tyto aspekty dohromady vytvá ejí sebepojetí (koncepci Já) a r zné 
složky svého Já nahlíží lov k jako více i mén  centrální, bližší svému Já, jiné 
aspekty nahlíží spíše jako periferní a povrchní.

Vyvinuté pojetí sebe sama, které se asto v psychologii ozna uje jako ego 
(latin. já), má dv  roviny:

• reálné ego, tj. to, za koho se jedinec považuje,
• ideální ego, tj. to, ím by cht l být.
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Míra rozpor  mezi ob ma t mito rovinami sebehodnocení, tj. míra spokojenosti 
i nespokojenosti se sebou samým (míra sebeakceptování), vytvá í sílu ega: ím 

jsou tyto rozpory v tší, tím je ego slabší, a naopak.
M. Nakone ný (1995, s. 44) považuje ego za centrum duševního života lov ka. 

Ego se stává základním vztažným rámcem: hodnota v cí a jev  je „pom ována“ 
vztahem k egu, subjektivní sv t jedince je egocentrický sv t (což neznamená, že 
je nutn  egoistický). V tomto smyslu lze hovo it o „ego-vztažných motivacích“. 
Vztah objektu k egu rozhoduje o tom, zda se o n j zajímáme, i nikoli, zda je nám 
sympatický, i nikoli apod. Rozhodujícím aspektem tohoto vztahování se ega ke 
sv tu je udržování, zvyšování a snižování vlastní hodnoty subjektu, resp. základní 
tendence lov ka udržovat i zvyšovat jeho vlastní hodnotu a pocit, že je význam-
ný, uznávaný, kompetentní, ct ný atd. Deprimující jsou neúsp chy, selhání, pocity 
„ztráty tvá e“ atd. Pocit hanby ze sebe sama m že vést i k sebevražd  – pocit ztráty 
hodnoty ega tak m že být siln jší než pud sebezáchovy.

Podle A. Vališové (2002, s. 19) jáství pojednáváme sou asn  s v domím, protože 
jsou fakticky vzájemn  spjaté. Jáství se d lí na inné Já, pro které je podstatná svo-
boda a spontaneita, odkrývá se vždy jen ve vzpomínce, nikdy bezprost edn . Do in-
ného Já pat í i vázanost v domí na budoucnost ( asová perspektiva) i v domí cíl . 
Obraz Já je n kdy vyjad ovaný jako kognitivní aspekt Já – sebepojetí. Ve v domí 
se shoduje se sebeuv dom ním. Základem sebehodnocení, n kdy pojímaného jako 
zvláštní p ípad sebepojetí, je hodnotící vztah k sob . Sebehodnocení se shoduje ve 
v domí s vysokým nebo nízkým sebev domím, p ípadn  sebejistotou. Sebeúcta 
je klí ovým aspektem konceptu jáství, vyjad uje podstatu jeho dynamické funkce, 
tj. ego-vztažnou motivaci. Identita bývá uvád na jako pojem totožný se sepojetím.

Já není jen slovo, nýbrž to, co toto slovo ozna uje, tj. naše vlastní osoba. Exis-
tuje však vnit ní Já, jakési jádro osobnosti, postihnutelné introspekcí, pozorováním 
vlastního nitra. Jaká je funkce introspektivního Já, vysv tluje P. í an (1975) na 
p íkladu cesty a mapy. Život je cesta, ke které pot ebujeme mapu. Mapou je obraz 
sv ta, tak jak ho jedinec vidí, souhrn veškerých poznatk  a p edstav, subjektivní 
univerzum. Toto subjektivní univerzum je u každého lov ka jiné.

V map  jsou dále obsaženy i naše vztahy k lidem, naše vzpomínky na to, jak 
se k nám zachovali, a p edstavy o tom, co od nich m žeme ekat – jde o sociáln  
psychologickou mapu osobního sv ta. Ta spoluur uje i naše vlastní spole enské 
postavení, naše role, naši identitu. V map  lze najít i obraz vlastního t la – ana-
tomii, sílu, vzhled, odolnost a zdravotní stav. Pat í sem i obraz našich duševních 
vlastností, vytrvalosti, inteligence, našich sklon  a zájm .

Jednání lov ka záleží na tom, jaká je jeho osobní mapa. Jde o to, jak spoleh-
liv  jsou na ní ozna ena „místa“ bezpe í a „místa“, kde nám n co hrozí. Zdrav  
sebev domý a cílev domý lov k rozumí svým motiv m a zná svoje síly.
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Mapa „samotného Já“ však nemá smysl. Já nem že být uzav eno samo v sob  – 
obraz Já je totiž zárove  obrazem sv ta: mohu si o sob  myslet, že jsem chytrý, ale 
to je pouze ve srovnání s druhými lidmi, že jsem dobrý – ale ke komu? Vztah mezi 
Já ve smyslu Ega a Já ve smyslu obrazu „sebe“ spo ívá v tom, že procesy, které ve 
svém souhrnu p edstavují instanci zvanou Ego, vytvá ejí a udržují Já jako obraz. 
To neznamená, že Ego je sou ástí obrazu Já. Je p edevším nositelem tohoto obrazu.

Já je základním vztažným rámcem, který zpracovává a sjednocuje veškerou 
zkušenost. Je centrem integrace a koordinace všech psychických projev . Ty jsou 
prožívány a chápány jako sou ást Já, a vzhledem k tomu jsou také ur itým zp -
sobem regulovány. Já je funkcí, která iní osobnost konzistentním, integrovaným 
a jedine ným celkem. Lze ji chápat ze dvou hledisek:

• Já jako subjekt, aktivní initel (poznávající, poci ující, hodnotící, konající atd.), 
který se projevuje v selekci a zpracování informací, v rozhodování a regulaci 
vlastního jednání.

• Já jako objekt, tj. receptivní složka Já, která se prezentuje jako obraz sebe sama 
(vnímaný, poznávaný, poci ovaný, hodnocený atd.). Obraz Já je sou ástí vlastní 
identity, vyjád ením její jedine nosti a speci nosti.

Jiný zp sob d lení uvádí M. Nakone ný (1995, s. 40):

• T lové Já, které vzniká z vnímání vlastního t la, které se postupn  vyd luje 
jako celek odlišný od vn jšího prost edí.

• Sociální Já jako v domí jedine nosti (jsem jiný než všichni ostatní) a v domí 
kontinuity, resp. identity (jsem to stále já, a koli se m ním, stárnu).

Zajímavou variantou len ní je rozlišení devíti jáských reprezentací (Macek, 
2004):

1. reálné – aktuální Já (jaký jsem),
2. ideální Já (jaký bych cht l být),
3. necht né Já (jaký bych necht l být),
4. Já podle rodi  (jak si myslím, že m  vidí rodi e),
5. Já podle vrstevník  (jak si myslím, že m  vidí vrstevníci),
6. Já podle autorit (jak si myslím, že m  vidí d ležití dosp lí),
7. ideál podle rodi  (jak by si m  p áli vid t rodi e),
8. ideál podle vrstevník  (jak by si m  p áli vid t moji kamarádi),
9. ideál podle autorit (jak by si m  p áli vid t d ležití dosp lí).

 Jáství nelze ztotožnit s otev eným chováním; akceptujeme informace potvr-
zující naše schopnosti a naše sebepojetí a zážitky úsp chu ovliv ují to, jak se 
interpretujeme a cítíme.
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Vytvo íme-li jakési pomyslné schéma utvá ení osobnosti, bude prvním, po-
áte ním stupn m v domí t lového Já. V domí sociálního Já bude navazovat. 

Sebehodnocení, které zahrnuje zvnit n ní ur itých hodnot, potom vede k sebe-
pojetí (reálnému a ideálnímu egu). Následují dv  rovnob žné koleje – na jedné 
stran  utvá ení superega v podob  sv domí, na druhé stran  ega se sebev domím. 
Kone ným cílem je tzv. ego v akci, a tím je v le.

1.2 STRUKTURÁLNÍ SLOŽKY SEBEPOJETÍ

lov k existuje jako sou ást sv ta, který, stejn  jako sebe sama, poznává 
a hodnotí. Vytvá í si nejen kognitivní schéma vlastního Já, ale také kognitivní 
schéma sv ta, ve kterém žije. Každý jedinec je vybaven základní pot ebou po-
znání sebe sama i svého okolí. Ve všech t chto oblastech se orientuje pon kud 
selektivn . Vybírá si informace, které pro n ho mají n jaký význam, p itahují jeho 
pozornost a ve vztahu ke svým dosavadním zkušenostem je ur itým zp sobem 
zpracovává, interpretuje. Kognitivní funkce jsou p izp sobeny tak, aby sloužily 
pot ebám lov ka. Z toho vyplývá mimo jiné i obecn  lidská tendence ke zjednodu-
šení a odstran ní rušivých informací. T ch, které by nebyly v souladu s dosavadní 
zkušeností, nebo by narušovaly vytvo ený sebeobraz. Tímto zp sobem si lov k 
vytvá í p edstavu sv ta i obraz sebe sama.

Ego samo, jak jsme ukázali v p edchozí kapitole, má n kolik složek. Složkou 
integrující je globální Já. Globální Já propojuje procesuální Já (které je centrem 
prožívání a uv domování si) s obrazem pojetí sv ta. Strukturální Já je sebeobra-
zem nebo sebepojetím. Do strukturálního Já pat í sebev domí, sebeúcta, (rela-
tivn  stálý citový vztah k sob ), sebehodnocení (citov  podbarvený vztah k sob  
v ur itých díl ích situacích a innostech). Sebeobraz se vyvíjí v sebepojetí pomocí 
proces  myšlení.

Sebere exe lov ka, z níž vyplývá sebepojetí jako obraz sebe sama, vzniká 
jako zobecn ní poznatk  o sob , které každý lov k získává p edevším v interakci 
s okolním sv tem. Nejde však o jednoduchý odraz toho, jak je jedinec vnímán 
druhými, v jeho vlastním v domí, nebo i v podv domí, ale spíše o subjektivní 
zpracování signál , které p ijímá z vn jšího prost edí.

Výb rovost vnímání je ovlivn na adou faktor  osobnostních, ale i situa ních. 
Z osobnostních uve me nap íklad celkové aktuální sebepojetí, hodnotové systémy, 
osobní sv tový názor, orientace osobnosti jako integrace osobních vztah  k sob  
i jiným atd. Ze situa ních faktor  lze uvést nap . aktuální psychický stav, o ekávání 
a adu dalších (Pelikán, 1995).
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V domí vlastní identity, tj. prožívání a uv domování sebe sama, své jedine -
nosti a odlišnosti od ostatních, stejn  jako kognitivní schéma sv ta, slouží pot eb  
orientace a zárove  pot eb  jistoty a bezpe í. Jestliže se lov k dostate n  dob e 
vyzná ve sv t  i v sob  samém, cítí se bezpe n . Tato jistota ovliv uje i rozhodo-
vání a z n ho vyplývající chování.

Pojetí sebe sama, tj. vlastní identity, je výsledkem zobecn ní zkušenosti se 
sebou samým. Tato zkušenost se vytvá í na základ  smyslových vjem , emo -
ních prožitk , tj. na základ  sebeprožívání, ale i uvažování o sob , a pod vlivem 
reakcí a postoj  jiných lidí. Informace tohoto druhu každý jedinec n jak prožívá, 
rozumov  zpracovává a hodnotí. V p edstav  sebe sama rozlišuje M. Vágnerová 
t i základní složky:

1. T lesná identita
lov k svoje t lo ur itým zp sobem vnímá, poci uje, poznává a hodnotí, ale 

také v dom  reguluje jeho aktivitu. Výsledkem prožívání vlastního t la a komplex-
ního zpracování všech informací, které mají k t lu n jaký vztah, i jejich uchování 
v pam ti, je t lové schéma. T lové schéma je významnou sou ástí identity. lov k 
ke svému t lu zaujímá ur itý postoj: hodnotí je, má k n mu n jaký citový vztah, 
akceptuje je, anebo je odmítá atd. D ležité je, aby lov k p ijal svoje t lo takové, 
jaké je, aby byl sám se sebou identi kován. Hodnocení vlastního t lového schéma-
tu je ovliv ováno i sociokulturními faktory. Pro lov ka je významné, jak na n ho 
reagují ostatní lidé, do jaké míry se podobá aktuálnímu ideálu krásy atd. Nejde už 
jen o obraz sebe sama, ale i o jeho hodnotu, jakou má v daném sociálním kontextu.

2. Psychická identita
Psychické Já je souhrnem individuáln  typických proces  a vlastností, které 

vytvá ejí p edstavu o sob  samém, o své vlastní psychice. lov k chápe svoje 
psychické projevy jako sou ást Já, zaujímá k nim ur itý postoj a umí je odlišit – 
ví, co je produktem jeho vlastního uvažování, a co naopak p ichází z okolí, tj. 
oblasti ne-Já.

Z hlediska obsahu a zam ení lze diferencovat:

• Integrující a regula ní složku, tj. v domí, že je lov k schopen aktivn  reagovat 
a regulovat vlastní psychiku (a samoz ejm  i jiné projevy) a ídit ji tak, aby 
fungovala integrovan , tj. jako celek.

• Kognitivn -receptivní složku: lov k si uv domuje svoje vlastní pocity, myš-
lenky, postoje i projevy chování, stejn  jako informace o sob  samém. Tato 
kategorie zahrnuje:
 – pocitové schéma vlastního Já – to znamená, jak lov k vnímá své psychické 

projevy a prožívá svou existenci,
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 – kognitivní schéma vlastního Já, které zahrnuje rozumové zpracování všech 
informací, jež se stanou obsahem v domí, v etn  vlastního chování, tj re-
prezentace aktivní složky Já.

3. Sociální identita
Sou ástí sebepojetí jsou i p íslušnost lov ka k ur itým sociálním skupinám, 

jeho role, které zde získal, a míra jejich prestiže, kterou svému nositeli p inášejí. 
P íkladem m že být pozitivní role hv zdy, nejoblíben jšího žáka ve t íd , nebo 
negativní role neúsp šného jedince. Jednotlivé role jsou n jakým zp sobem inte-
grovány do celkového sebepojetí, tj. obrazu Já.

Pro lov ka jsou d ležité i názory a postoje ostatních lidí a jejich chování. Ty 
mohou mít charakter stereotypu, který vyplývá z jeho rolí, ale mohou být i indivi-
duáln  speci cké. Lidé mu poskytují informaci o n m samém, r zným zp sobem 
mu sd lují, jaký se jim jeví. Také tato dimenze má kognitivní i emotivní složku. 

lov k m že být ostatními lidmi r zn  hodnocen, m že být pozitivn  akceptován 
i zavrhován atd. Sociální identita zahrnuje sebevymezení tím, kam lov k pat í 

a jak je zde hodnocen a akceptován.

Sebepojetí je reprezentováno komplexním obrazem vlastního Já, p edstavou 
o sob  samém. Do této kategorie pat í:

1. Sebehodnocení
Jeho základem je znalost vlastních kompetencí, zkušenost s úsp chem i ne-

úsp chem, s hodnocením a názory ostatních lidí atd. Op t se zde uplat uje rozumové 
i emo ní hodnocení. J. Slavík (1999, s. 143) zd raz uje, že lov k, který nedokáže 
správn  odhadnout a posoudit své vlastní možnosti, je obvykle zklamáván ve svých 
o ekáváních, a proto ztrácí sebed v ru i sebeúctu, stává se úzkostlivým a zbyte n  
bojácným nebo agresivním.

Sebehodnocení se vztahuje k r zným projev m, kritériem jejich hodnocení se 
mohou stát spole enské normy. Pokud se lov k chová v souladu s t mito norma-
mi, je takový projev oce ován a toto ocen ní slouží jako p íznivá zp tná vazba, 
podporující pozitivní sebehodnocení. Na ur ité vývojové úrovni se dodržování 
t chto pravidel stane vnit ní pot ebou, reprezentovanou sv domím. Sv domí, spo-
jené se systémem osobních hodnot, získává ve vztahu k sebehodnocení d ležitou 
autoregula ní funkci. lov k se pozitivn  hodnotí jen tehdy, když jedná podle 
svého sv domí.

Hodnocení je možné i na základ  srovnání sebe sama s n kým jiným. To zna-
mená bu  s ostatními lidmi, kte í p edstavují referen ní skupinu (pro dít  školního 
v ku to bývají nap . spolužáci), s reálnou bytostí, která slouží jako osobní vzor, 
nebo pouze s p edstavovaným ideálem. Tato tendence se výrazn ji projevuje nap . 
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v období puberty, kdy si dospívající za íná aktivn  vytvá et vlastní identitu a po-
t ebuje vzory, k nimž by mohl sm ovat. Idealizované modely jsou výsledkem 
ur ité osobní volby a mají p edevším ten význam, že ur ují obecn jší zam ení 
lov ka. Ideální Já lov ka stimuluje k rozvoji ur itých vlastností a kompetencí.

P. í an de nuje ideál Já jako rozumný, realistický projekt seberealizace. D je 
se tak prost ednictvím aktivizace a koordinace takového chování, o n mž se lze 
domnívat, že by mohlo dosažení tohoto cíle umožnit. Ideál Já p edstavuje zdroj 
motivace. V této situaci se uplat uje zp tná vazba sociálního charakteru (reakce 
ostatních lidí) i vlastní hodnocení (rozumové i citové). Rozdíl mezi reálným Já, 
tj. aktuálním sebepojetím jedince, a ideálním Já, které p edstavuje cíl osobního 
sm ování, zárove  vyjad uje míru spokojenosti se sebou samým, úrove  sebev do-
mí a sebeúcty. Jestliže je jedinec sám se sebou nespokojený, má nízké sebev domí, 
rozdíl mezi reálným sebehodnocením a ideálním Já bývá velký. Ideální Já m že být 
de nované jako nedosažiteln  dokonalý model, který svou nedostupností jedince 
dále traumatizuje a ješt  více jeho sebev domí snižuje.

2. Sebed v ra a sebeúcta
Zahrnují sebepoznání, ale zárove  dávají tomuto obrazu vlastního Já ur itou 

hodnotu. Ta se projevuje jako p edstava vlastních možností v aktuálním sociálním 
kontextu. Z toho vyplývá i o ekávání úsp šnosti. Míra sebed v ry bude spolu-
ur ovat další motivaci, úrove  cíl , které si jedinec troufne stanovit. P ijatelná 
sebed v ra je spojená s pocitem kontroly, možnosti n jak ovliv ovat sv j život. 
Jestliže je sebehodnocení spíše pozitivní, jedinec d v uje svým schopnostem.

lov k s nízkým sebehodnocením podce uje svoje možnosti a setrvává v pa-
sivn jší roli, než by bylo nutné. Netroufá si aspirovat na lepší pozici a prosazovat 
vlastní p edstavy. Tito lidé bývají ve v tší mí e závislí, hledají oporu a pomoc 
u n koho jiného. Míra sebed v ry ovliv uje i názor na obtížnost dané situace 
a její zvládnutelnost. Nízká sebed v ra se projevuje p ece ováním její náro nosti.

Sebed v ra se utvá í tím, že dít  hodnotí obraz sebe sama – sv j „portrét“. Ten 
sestává z mnoha fragment : d ležitých vzpomínek, initel  prost edí, vnímání 
vlastního t la, stupn  prožitého uspokojení. Tyto k ehké a rozmanité prvky se 
mohou podílet na utvá ení jak harmonické, tak – v tom nejhorším p ípad  – i na-
rušené osobnosti.

Základní vlastnosti sebed v ry (Melgosa, Posse, 2003):

• je v domá,
• je uspo ádanou kon gurací,
• tvo í ji vjemy, hodnoty a ideály,
• jde o do asnou hypotézu, již si lov k o skute nosti vytvá í, ne o realitu samu.
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3. Sebev domí
Jako v domá vlastnost je sebev domí vyjád ením toho, že všichni lidé si již 

od d tství vytvá ejí v domý, avšak ne vždy správný názor na své schopnosti, 
vlastnosti a stupe  spole enského p ijetí, kterého se jim dostává. Sou ástí tohoto 
názoru na sebe jsou i prohry, zklamání, slabosti a omezení. Tyto vjemy p edstavují 
jakýsi kredit, nebo naopak dluh na osobním ú tu jedince ve vztahu ke spole nosti.

Soubor t chto prožitk  spolu s ideály a hodnotami nabytými prost ednictvím 
výchovy tvo í sou ást osobnosti jedince. Jedná se o jakousi nosnou konstrukci, jež 
umož uje lov ku fungovat v rámci ur itých menších i v tších „jistot“ a dosáh-
nout ur itého stupn  osobní svobody. Tímto zp sobem si lov k vytvá í o své rea-
lit  do asnou „hypotézu“, jež se m že neustále zlepšovat. Z tohoto d vodu je tedy 
velmi významné, aby si dít  vytvo ilo pozitivní a podn tný obraz o sob  samém.

Sebeobraz a sebepojetí jsou úzce spjaty s adou proces , pomocí nichž jedinec 
udržuje pro zachování integrity své osobnosti ur itou stálost v pohledu na sebe 
sama, brání se ztrát  sebev domí a devalvaci vlastní hodnoty.

Psychické procesy zajiš ující integritu osobnosti zahrnují pestrou škálu zvláda-
cích a obranných mechanism  (nap . selektivní percepce, selektivní interakce). Bez-
d n  i zcela v dom  se žák vyhýbá nap íklad situacím a osobám, které by podle 
jeho mín ní mohly ohrozit jeho sebev domí a narušit pocit jeho vlastní hodnoty. 
Programov  i mimovoln  vyhledává takové situace, které jeho sebepojetí potvrzují, 
dávají mu pocit vlastní hodnoty a zvyšují jeho sebev domí (Bláha, Šebek, 1988).

4. Sebere exe
Sebere exe lov ka, z níž vyplývá sebepojetí jako obraz sebe sama, vzniká 

jako zobecn ní poznatk  o sob , které každý lov k získává p edevším v interakci 
s okolním sv tem. J. Pelikán (1955, s. 68) upozor uje, že nejde o jednoduchý odraz 
toho, jak je jedinec vnímán druhými, v jeho vlastním v domí, ale i v podv do-
mí, ale spíše o subjektivní zpracování signál , které p ijímá z vn jšího prost edí. 
Výb rovost vnímání je ovlivn na adou faktor  osobnostních, ale i situa ních. 
Z osobnostních uve me nap íklad celkové aktuální sebepojetí, hodnotové systémy, 
osobní sv tový názor, orientace osobnosti jako integrace osobních vztah  k sob  
i jiným atd. Ze situa ních faktor  lze uvést nap íklad aktuální psychický stav, 
o ekávání a adu dalších.

5. Sebeláska
Sou ástí postoje k sob  samému není jen rozumové hodnocení, ale i citový 

vztah, sebeláska. Je vyjád ena mírou sebeakceptace, která je výsledkem r zných 
díl ích, asto ambivalentních pocit . P ispívá rovn ž k integraci jednotlivých 
složek vlastního Já. iní tak tím zp sobem, že jim dává ur itý význam, a tudíž 
i podporu. E. Fromm (1967, in Vágnerová, 2004, s. 257) pojímá sebelásku jako 
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projev sebed v ry k vlastní bytosti, k jejím prožitk m i projev m chování. Zahr-
nuje sebeúctu, a potvrzuje tak hodnotu vlastní existence. Jde zejména o pot ebu 
sebed v ry, víry ve správnost a smysl svých pocit  i vlastních rozhodnutí a z toho 
vyplývající sebeúcty.

1.3 ZÁKLADNÍ TERMINOLOGIE

• Identita (totožnost) je zp sob, jakým jedinec vnímá sebe, své místo ve spole -
nosti nebo též subjektivní obraz vlastní osobnosti. Je faktorem, který ovliv uje 
veškeré jednání a sm ování dít te. V tomto smyslu má význam i pro budouc-
nost: p edur uje, o co se bude dít  snažit, jakou pozici s nejv tší pravd podob-
ností získá, jak ji bude prožívat a jak na ni bude reagovat.

 Identitu lze chápat jako prožívání a uv domování si sebe sama, své jedine nosti 
a odlišnosti od ostatních, tj. v domí toho, „kdo jsem a jaký jsem“.

• Sebepojetí má kognitivní charakter, je vyjád ením toho, co si lov k o sob  
myslí a jak se posuzuje. Sebepojetí je p edstava sebe sama, jak jedinec vidí 
sám sebe; zde je zd razn na poznávací složka, na rozdíl od sebeoce ování 
(self-esteem) zahrnuje i kognitivní mapy, ozna ováno též jako „integrující 
gyroskop“ osobnosti. Sebepojetí je p edstava jedince o svém Já, vyvíjí se ve 
vztahu k okolnímu sv tu, je jím ovliv ována (Pr cha, 2001).

• Sebeúcta znamená komplex sebed v ry a respektu k sob  samému (Vágne-
rová, 2000).

• Sebed v ra jako sou ást sebepojetí vyjad uje kladný postoj lov ka k sob  
samému. Sebed v ra je do zna né míry sociáln  ovlivn na, závisí na p ijetí 
a ocen ní jinými lidmi (Pr cha, 2001).

• Sebejistota siln  souvisí s optimismem, resp. pesimismem. Jak sebejistota, tak 
optimismus jsou vlastnosti, které se zakládají již v raném mládí. Jiné vlastnosti 
vyzrávají mnohem pozd ji, jako t eba znalost lidí. Proto je také možné si tyto 
vlastnosti i v pozd jším v ku pom rn  snadno osvojit, kdežto rozvíjet sebejis-
totu je nesrovnateln  obtížn jší (Lauster, 1993).

• Sebev domí je sou ástí sebepojetí, tedy p edstavy jedince o vlastním Já. Ta se 
vyvíjí ve vztahu k okolnímu sv tu, je jím ovliv ována, je p ed ním brán na. Má 
adu dimenzí, nap . zobrazení Já (já jsem p edevším…), hodnocení Já (mám 

být…), sm rování (cht l bych být…), vyjád ení moci (mohu u init…), vyjá-
d ení role (mám d lat…). Vyvíjí se ve styku s rodi i, sourozenci, vrstevníky, 
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kamarády, u iteli, spolupracovníky. Sebev domí je sebed v ra, v domí vlastní 
ceny, kvalit a schopností, provázená vírou v úsp šnost budoucích výkon ; p e-
sv d ení, že lov k jedná vhodn . Umož uje lov ku orientovat se ve sv t , 
stabilizovat svou innost (Pr cha, 2001).

• Nízké sebev domí je nevíra ve vlastní úsp ch. Vzniká v d tství nízkým hod-
nocením ze strany klí ových osob.

• Zdravé sebev domí je p im ená míra sebev domí, která je základem životní 
rovnováhy; hodnocení, které se dít ti dostává od klí ových osob (Hartl, Hart-
lová, 2000).

Zdravé sebev domí je výrazem zformované sociáln  zralé osobnosti, která 
dokáže odhadnout vlastní reálné možnosti a meze, vyty uje si dosažitelné cíle 
a odpov dn  plní zadané úkoly. Ve spole enském kontaktu si dokáže získat 
p irozený respekt, adekvátn  se prosazuje, respektuje druhé, je schopná koope-
rovat, je p im en  sebekritická, není p ehnan  závislá na hodnocení druhými 
lidmi (Vališová, 1995).
Zdravé sebev domí nem žeme chápat jako slepou sebed v ru, že mohu zvlád-
nout vše, co si usmyslím. Zdravé sebev domí je sebev domí kritické. Pro vytvo-
ení takového sebev domí je d ležité navozování úcty k vlastní osob  ( ánská, 

2003).

-
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2. SEBEV DOMÍ

2.1 VYMEZENÍ POJMU SEBEV DOMÍ

Každý lov k si o sob  utvá í sv j vlastní obraz. Tento obraz závisí na 
tom, co se o sob , p ímo i nep ímo, dozvíme od jiných lidí. Sebev domí se týká 
hodnoty, již si p isuzujeme. Je d ležitou složkou sebepojetí. Známou skute ností 
je, že neschopnost n kterých lidí vážit si sebe sama takovým zp sobem, který 
odpovídá jejich skute né hodnot , je závažným initelem, který ovliv uje vznik 
duševních onemocn ní (Fontana, 1997).

Sebev domí není totéž, co domýšlivost. Je samoz ejmé, že v d tech nem -
žeme p stovat pýchu a domýšlivé mín ní o nich samotných. Zdravé sebev domí 
nevyplývá ze zveli eného mín ní o své osob , ale z uv dom ní si toho, že na 
lov ku záleží lidem, které má rád, kte í jsou za n j zodpov dní nebo s nimiž 

pracuje. Zdrav  sebev domý lov k ne eká se strachem, až ho ostatní p istihnou 
p i chyb , ale po íná si tak, jak to se svými schopnostmi nejlépe dokáže. Zdravé 
sebev domí vyplývá z v domí, že pochopení, které lov k poskytuje druhým, by 
m l poskytnout i sob  samotnému.

Sebev domí je odvozováno z interakce s druhými lidmi p i dosahování cíl , 
stupn  úsp šnosti p i jejich dosažení, dále od toho, že jsem a jak jsem uznáván a re-
spektován druhými, v neposlední ad  srovnáváním s druhými (Kasíková, 1995).

Sebev domí je pojmenování postojové složky sebesystému. V širším slova 
smyslu se jedná o mín ní jedince o sob  samém a zainteresovaný vztah k sob  
jako hodnot . Na rozdíl od sebepojetí tu p evažuje kognitivní stránka.

Sebev domí je posuzování vlastní ceny, kompetence, hodnoty, které je založeno 
na procesu konceptualizace, shromaž ování informací o sob  a zkušeností. Má 
dva komponenty: úrove  ocen ní, kterou si jedinec p isuzuje, a proces, kterým si 
odvozuje záv ry o své cen  (Johnson, 1989).

Sebev domí je vlastnost, která není u každého stejn  vyvinuta. Jen málo lidí 
má sebev domí dostatek, je naopak mnoho t ch, kte í ho mají velmi málo, a proto 
touží po v tší sebejistot . Na první pohled se sebejistota zdá být z psychologického 
hlediska jednoduchou záležitostí, ale není tomu tak. Je totiž hluboce provázána 
s ostatními vlastnostmi lov ka (Lauster, 1993).
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