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PREDMLUVA

O tuto problematiku jsem se zacala zajimat od doby, kdy jsem méla opa-
kované moznost setkat se s disledky nezdravého sebepojeti u déti, se kterymi
jsem pracovala. V pribéhu studia jsem napsala teoretickou praci do predmétu
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 zdlraznuje to, Ze kazdé dité ma svou hodnotu
bez ohledu na to, zda je ¢i neni inteligentni, hezké, uspésné ve Skole. Jaké jsou
moznosti, cesty k tomu, aby déti svoje sebevédomi zdrave rozvijely nejen v roding,
ale i ve skole — to je téma, kterému bych se ve své praci rada vénovala.

Sebevédomi, jak se s nim setkavame v lidovém pojeti, je obvykle chapano
velmi zizeng jako jakasi hrdost, nadutost. Stal se z néj jakysi ,,terminus technicus*
pro oznaceni suverénniho chovani, nékdy az hrani¢iciho s drzosti. Nasledujici
stranky by mély ukazat, Ze se jedna o mylné pochopeni.

Ve své praci se chei tedy zabyvat tématem zdravého sebevédomi, které je za-
kladnim stavebnim kamenem sebepojeti ¢loveka. Nejprve bych se rada vénovala
tomu, jak je to se sebevédomim obecné v konceptu Ja a jak se sebevédomi utvaii.
Poté zaméfim pozornost na vlivy, které na sebevédomi Zaka plsobi. V zavéreéné
kapitole teoretické Casti se chci blize vénovat moznostem rozvoje sebevédomi
zakt ve skolnim prostiedi.

Tématem empirické ¢asti je nejprve konkrétni problém, a to zda sebevédomi
zakt vstupuje do procesu vyucovani jako prvek, ktery ovliviiuje prospéch zaki.
sebevédomi zéka zejména ve Skolnim prostredi.

Stézejnim tématem knihy je tedy sebevédomi zaka. V tomto smyslu se ¢asto ho-
voii o sebevédomi jako souhrnném vyrazu pro sebehodnocenti, sebetictu, sebeocenéni,
sebediivéru a sebeuplatnéni. To vse tizce souvisi s védomim vlastni psychofyzické
i socialni totoznosti — ja 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-
davéra, sebehodnocenti, sebeticta, sebejistota a sebepotvrzeni.

Zapojovani ¢lovéka do socialnich vztah umoziuje, abychom vytvareli rela-
tivné stabilni obraz vlastniho Ja. Sebevédomi je jednim z aspektt strukturalniho
Ja. Je to fenomén, ktery se uplatiiuje v rodinném i §kolnim prostiedi. 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 zéka prostiednic-
tvim Skoly a jejiho pfistupu k nému.

Zdravé sebevédomi je vysledkem internich procest, které se odehravaji v daném
spolecnosti. Tento vliv mtze ditéti pomoci pfi vytvareni vyvazen¢ho a zdravého
sebevédomi, které ho bude podporovat pii rozvoji socialnich, pracovnich, emocio-
nalnich, intelektudlnich a moralnich schopnosti. Nedostatek této podpory je naopak
pfic¢inou formovani naruSeného a nevyvazeného sebevédomi.

Cilem nasledujicich pasazi knihy je nakonec i snaha ukézat, ze kritériem usp&s-
ného psychosocidlniho zaclenéni zédka 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 skute¢nosti? Usti v osobni spokojenost, ¢i
nespokojenost? Jedna se o vytyCeni zékladnich souvislosti mezi vlivy pisobicimi
na utvareni sebevédomi ditéte v roding, ve skole, mezi vrstevniky, a také o hleda-
ni cest, jak tyto vlivy, pokud jsou negativni, ovlivnit pfiméfenymi rozvojovymi
aktivitami. Cilem této knihy je pomoci ucitelim v oblasti teoretické, diagnostické
i praktické. Prace je koncipovana jako teoreticko-empirickad, vétsi ¢ast bude nic-
méné pojata teoreticky.
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1. UVOD DO PROBLEMATIKY

1.1 TEORETICKE VYMEZENI KONCEPTU JA

Urcitou nesnazi pii feSeni praktickych problémi sebevédomi a sebe-
obrazu 74k je teoreticka koncepce J4, ktera neni v soucasné psychologii jednotna.
Teorie Ja maji v psychologii dlouhou tradici a dale se rozvijeji.

Pojem Ja zaujima nezastupitelné misto zejména v psychoanalytickych kon-
cepcich (S. Freud). Dale byl pojem Ja rozpracovan pozitivistickou psychologii
(W. James) a psychologii personalistickou (G. W. Allport). Vyznamné misto zaujima
pojem Ja iv psychologickych teoriich fenomenologickych a existencionalistickych.
Rozbor a kritika dosavadnich psychologickych teorii Ja v§ak neni tématem nasi pra-
ce. Lze fici, Ze pojem osobnosti vyjadiuje celkovou psychickou strukturu ¢lovéka,
jeho schopnosti, rysy charakteru, pohnutky, zvyky a procesy poznavani, to znamena
vse, co psycholog miize vypovédét 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 vili a védo-
mim.

Ego (Ja) chapeme jako hypoteticky konstrukt. Poukazuje na strukturalni a dy-
namické jadro osobnosti, vyjadiuje podstatu jejiho fungovani, jeji psychologickou
podstatu. Ta je obohacovana, vymezovana a determinovana dalSimi pojmy, které
maji konkrétné;jsi obsah. Ja nebo-li jastvi (,,self*) je jednim z vice moznych aspektii
osobnosti, ,,prozivatelnych aspekti. Clovék o sob& vi, e ma uréité schopnosti
a uréité poznatky, vi, ze v néco v&fi, ma urcité cile, naroky, urcité vazby ke svému
okoli. VSechny tyto aspekty dohromady vytvareji sebepojeti (koncepci Ja) a rizné
slozky svého Ja nahlizi ¢loveék jako vice ¢i méné centralni, bliz§i svému J4, jiné
aspekty nahlizi spise jako periferni a povrchni.

Vyvinuté pojeti sebe sama, které se Casto v psychologii oznaéuje jako ego
(latin. j&), ma dvé roviny:

* realné ego, tj. to, za koho se jedinec povaZzuje,
+ idealni ego, tj. to, ¢im by chtél byt.



12 / ROZVOJ ZDRAVEHO SEBEVEDOMI ZAKA

Mira rozporti mezi obéma témito rovinami sebehodnoceni, tj. mira spokojenosti
¢i nespokojenosti se sebou samym (mira sebeakceptovani), vytvari 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 jevi je ,,poméfovana‘
vztahem k egu, subjektivni svét jedince je egocentricky svét (coz neznamena, ze
je nutné egoisticky). V tomto smyslu 1ze hovofit o ,,ego-vztaznych motivacich®.
Vztah objektu k egu rozhoduje o tom, zda se o néj zajimame, ¢i nikoli, zda je ndm
sympaticky, ¢i nikoli apod. Rozhodujicim aspektem tohoto vztahovani se ega ke
svétu je udrzovani, zvySovani a snizovani vlastni hodnoty subjektu, resp. zadkladni
tendence ¢loveka udrzovat ¢i zvySovat jeho vlastni hodnotu a pocit, Ze je vyznam-
ny, uznavany, kompetentni, ctény atd. Deprimujici jsou netspéchy, selhani, pocity
,»Ztraty tvare® atd. Pocit hanby ze sebe sama miiZe vést i k sebevrazde — pocit ztraty
hodnoty ega tak mtize byt silnéjsi nez pud sebezachovy.

Podle A. Valisové (2002, s. 19) jastvi pojednavame soucasné s védomim, protoze
jsou fakticky vzajemneé spjaté. Jastvi se déli na €inné J4, pro které je podstatnd svo-
boda a spontaneita, odkryva se vzdy jen ve vzpomince, nikdy bezprostiedné. Do €in-
ného Ja patii i vdzanost védomi na budoucnost (¢asova perspektiva) i védomi cild.
Obraz Ja je nekdy vyjadiovany jako kognitivni aspekt J4 — sebepojeti. Ve védomi
se shoduje se sebeuvédoménim. Zakladem sebehodnoceni, nékdy pojimaného jako
zvlastni piipad sebepojeti, je hodnotici vztah k sobé. Sebehodnoceni se shoduje ve
védomi s vysokym nebo nizkym sebevédomim, piipadné sebejistotou. Sebeiicta
je klicovym aspektem konceptu jastvi, vyjadiuje podstatu jeho dynamické funkce,
tj. ego-vztaznou motivaci. Identita byva uvadéna jako pojem totozny se sepojetim.

Ja neni jen slovo, nybrz to, co toto slovo oznacuje, tj. nase vlastni osoba. Exis-
tuje vSak vnitini J4, jakési jadro osobnosti, postihnutelné introspekei, pozorovanim
vlastniho nitra. Jaka je funkce introspektivniho J4, vysvétluje P. Rican (1975) na
ptikladu cesty a mapy. Zivot je cesta, ke které potiebujeme mapu. Mapou je obraz
svéta, tak jak ho jedinec vidi, souhrn veSkerych poznatkl a ptedstav, subjektivni
univerzum. Toto subjektivni univerzum je u kazdého cloveka jiné.

V map¢ jsou dale obsazeny i naSe vztahy k lidem, naSe vzpominky na to, jak
se k ndm zachovali, a pfedstavy o tom, co od nich mizeme ¢ekat — jde o socidlné
psychologickou mapu osobniho svéta. Ta spoluurcuje i naSe vlastni spolecenské
postaveni, nase role, nasi identitu. V mapé¢ lze najit i obraz vlastniho téla — ana-
tomii, silu, vzhled, odolnost a zdravotni stav. Patii sem i1 obraz naSich duSevnich
vlastnosti, vytrvalosti, inteligence, naSich sklond a z4jmd.

Jednani cloveka 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 ¢lovek rozumi svym motiviim a zné svoje sily.
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Mapa ,,samotného J&* v§ak nemd smysl. J4 nemtize byt uzavieno samo v sob¢ —
obraz Ja je totiz zaroven obrazem svéta: mohu si o sobé myslet, Ze jsem chytry, ale
to je pouze ve srovnani s druhymi lidmi, Ze jsem dobry — ale ke komu? Vztah mezi
Ja ve smyslu Ega a J& ve smyslu obrazu ,,sebe‘ spociva v tom, Ze procesy, které ve
svém souhrnu pfedstavuji instanci zvanou Ego, vytvareji a udrzuji J& jako obraz.
To neznamena, ze Ego je soucasti obrazu Ja. Je predevsim nositelem tohoto obrazu.

Ja je zdkladnim vztaznym ramcem, ktery zpracovava a sjednocuje veskerou
zkuSenost. Je centrem integrace a koordinace vSech psychickych projevt. Ty jsou
prozivany a chdpany jako soucast J4, a vzhledem k tomu jsou také urcitym zpi-
sobem regulovany. J4 je funkci, kterd €ini osobnost konzistentnim, integrovanym
a jedine¢nym celkem. Lze ji chapat ze dvou hledisek:

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

» Jajako objekt, tj. receptivni slozka J4, ktera se prezentuje jako obraz sebe sama
(vnimany, poznavany, pocitovany, hodnoceny atd.). Obraz J4 je soucasti vlastni
identity, vyjadienim jeji jedineénosti a specifi¢nosti.

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

* Te¢lové Ja, které vznika z vnimani vlastniho téla, které se postupné vydéluje
jako celek odlisny od vnéjsiho prostiedi.

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

Zajimavou variantou ¢lenéni je rozliseni deviti jaskych reprezentaci (Macek,
2004):

realné — aktualni J4 (jaky jsem),

idealni Ja (jaky bych chtél byt),

nechténé Ja (jaky bych nechtél byt),

J& podle rodict (jak si myslim, ze m¢ vidi rodice),

J& podle vrstevnikt (jak si myslim, ze mé vidi vrstevnici),

Ja podle autorit (jak si myslim, ze mé vidi dtleziti dospéli),
idedl podle rodi¢t (jak by si mé ptali vidét rodice),

idedl podle vrstevnikt (jak by si mé ptali vidét moji kamaradi),
idedl podle autorit (jak by si mé ptali vidét dileziti dospéli).

e e AR i e

Jastvi nelze ztotoznit s otevienym chovanim; akceptujeme informace potvr-
zujici naSe schopnosti a nase sebepojeti a zazitky Gspéchu ovliviwuji to, jak se
interpretujeme a citime.
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Vytvotime-li jakési pomyslné schéma utvareni osobnosti, bude prvnim, po-
catecnim stupném védomi télového Ja. Védomi socidlniho Ja bude navazovat.
Sebehodnoceni, které zahrnuje zvnitinéni uréitych hodnot, potom vede k sebe-
pojeti (realnému a idealnimu egu). Nasleduji dveé rovnobézné koleje — na jedné
strané utvareni superega v podobé¢ svédomi, na druhé strané ega se sebevédomim.
Kone¢nym cilem je tzv. ego v akci, a tim je vtle.

1.2 STRUKTURALNI SLOZKY SEBEPOJETI

Clovék existuje jako soucast svéta, ktery, stejné jako sebe sama, poznava
a hodnoti. Vytvaii si nejen kognitivni schéma vlastniho J4, ale také kognitivni
schéma svéta, ve kterém zije. Kazdy jedinec je vybaven zakladni potiebou po-
znani sebe sama i svého okoli. Ve vSech téchto oblastech se orientuje pon¢kud
selektivné. Vybira si informace, které pro né¢ho maji néjaky vyznam, pfitahuji jeho
pozornost a ve vztahu ke svym dosavadnim zkuSenostem je urcitym zptisobem
zpracovava, interpretuje. Kognitivni funkce jsou pfizptisobeny tak, aby slouzily
potiebam ¢loveka. 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 vytvoieny sebeobraz. Timto zptisobem si ¢loveék
vytvaii predstavu svéta i obraz sebe sama.

Ego samo, jak jsme ukazali v pfedchozi kapitole, ma nékolik slozek. Slozkou
integrujici je globalni Ja. Globalni Ja propojuje procesudlni Ja (které je centrem
prozivani a uvédomovani si) s obrazem pojeti svéta. Strukturalni J& je sebeobra-
zem nebo sebepojetim. Do strukturalniho J4 patii sebevédomi, sebeticta, (rela-
tivne staly citovy vztah k sob¢), sebehodnoceni (citové podbarveny vztah k sobé
v urcitych dil¢ich situacich a ¢innostech). Sebeobraz se vyviji v sebepojeti pomoci
procest mysleni.

Sebereflexe ¢loveka, z niz vyplyva sebepojeti jako obraz sebe sama, vznika
jako zobecnéni poznatki o sobé, které kazdy clovek 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 signald, které pfijima z vnéjsiho prostiedi.

Vybérovost vnimani je ovlivnéna fadou faktorti osobnostnich, ale i situacnich.
Z osobnostnich uved’'me naptiklad celkové aktudlni sebepojeti, hodnotové systémy,
osobni svétovy nazor, orientace osobnosti jako integrace osobnich vztaht k sobé
ijinym atd. Ze situacnich faktorti 1ze uvést napt. aktualni psychicky stav, ocekavani
a fadu dalSich (Pelikan, 1995).
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Védomi vlastni identity, tj. prozivani a uvédomovani sebe sama, své jedinec-
nosti a odli$nosti od ostatnich, stejn€ jako kognitivni schéma svéta, slouzi potiebé
orientace a zaroveil potiebé€ jistoty a bezpeci. Jestlize se clovek dostatecné dobie
vyzna ve sveété i v sobé samém, citi se bezpecné. Tato jistota ovliviiuje i rozhodo-
vani a z n¢ho vyplyvajici chovani.

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

1. Télesna identita

Clovék svoje t&lo uréitym zptisobem vnima, pocit'uje, poznava a hodnoti, ale
také védome reguluje jeho aktivitu. Vysledkem prozivani vlastniho téla a komplex-
niho zpracovani vSech informaci, které¢ maji k t€lu néjaky vztah, i jejich uchovani
v paméti, je t&lové schéma. T&lové schéma je vyznamnou soudasti identity. Clovék
ke svému t€lu zaujima uréity postoj: hodnoti je, méa k nému né&jaky citovy vztah,
akceptuje je, anebo je odmita atd. Dilezité je, aby ¢lovek piijal svoje t€lo takoveé,
jaké je, aby byl sam se sebou identifikovan. Hodnoceni vlastniho télového schéma-
tu je ovlivitovano i sociokulturnimi faktory. Pro ¢lovéka je vyznamné, jak na ného
reaguji ostatni lid¢, do jaké miry se podoba aktudlnimu idedlu krasy atd. Nejde uz
jen o obraz sebe sama, ale i o jeho hodnotu, jakou ma v daném socidlnim kontextu.

2. Psychicka identita

Psychické Ja je souhrnem individualné typickych procest a vlastnosti, které
vytvéieji predstavu o sob& samém, o své vlastni psychice. Clovék chape svoje
psychické projevy jako soucast Ja, zaujima k nim urcity postoj a umi je odlisit —
vi, co je produktem jeho vlastniho uvazovani, a co naopak pfichazi z okoli, tj.
oblasti ne-Ja.

Z hlediska obsahu a zaméieni lze diferencovat:

+ Integrujici a regulacni slozku, tj. védomi, ze je clovek schopen aktivné reagovat
a regulovat vlastni psychiku (a samozfejmé i jiné projevy) a fidit ji tak, aby
fungovala integrovang, tj. jako celek.

» Kognitivné-receptivni slozku: ¢lovek si uvédomuje svoje vlastni pocity, mys-
lenky, postoje 1 projevy chovani, stejné jako informace o sob¢é samém. Tato
kategorie zahrnuje:

— pocitové schéma vlastniho Ja — to znamena, jak clovek vnima své psychické
projevy a proziva svou existenci,
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— kognitivni schéma vlastniho J4, které zahrnuje rozumové zpracovani viech
informaci, jez se stanou obsahem védomi, véetné€ vlastniho chovani, tj re-
prezentace aktivni slozky Ja.

3. Socialni identita

Soucasti sebepojeti jsou i prislusnost ¢lovéka k urcitym socidlnim skupinam,
jeho role, které zde ziskal, a mira jejich prestize, kterou svému nositeli pfinase;ji.
Ptikladem muze byt pozitivni role hvézdy, nejoblibenégjsiho zaka ve tfid€, nebo
negativni role neuspésného jedince. Jednotlivé role jsou néjakym zptisobem inte-
grovany do celkového sebepojeti, tj. obrazu Ja.

Pro ¢lovéka jsou dulezité i nazory a postoje ostatnich lidi a jejich chovani. Ty
mohou mit charakter stereotypu, ktery vyplyva z jeho roli, ale mohou byt i indivi-
dudlné specifické. Lidé mu poskytuji informaci o ném samém, riznym zptsobem
mu sdéluji, jaky se jim jevi. Také tato dimenze ma kognitivni i emotivni slozku.
Clovék miize byt ostatnimi lidmi riizné hodnocen, miize byt pozitivné akceptovan
¢i zavrhovan atd. Socialni identita zahrnuje sebevymezeni tim, kam ¢loveék patii
a jak je zde hodnocen a akceptovan.

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

1. Sebehodnoceni

Jeho zékladem je znalost vlastnich kompetenci, zkuSenost s ispéchem ¢i ne-
uspéchem, s hodnocenim a nazory ostatnich lidi atd. Opét se zde uplatiiuje rozumové
i emo¢ni hodnoceni. J. Slavik (1999, s. 143) zdlraznuje, Ze ¢lovek, ktery nedokaze
spravné odhadnout a posoudit své vlastni moznosti, je obvykle zklamavan ve svych
ocekavanich, a proto ztraci sebedtivéru i sebelictu, stava se uzkostlivym a zbytecné
bojacnym nebo agresivnim.

Sebehodnoceni se vztahuje k riznym projevim, kritériem jejich hodnoceni se
mohou stat spole¢enské normy. Pokud se ¢lovék chova v souladu s t€émito norma-
mi, je takovy projev oceflovan a toto ocenéni slouzi jako ptizniva zpétna vazba,
podporujici pozitivni sebehodnoceni. Na ur€ité vyvojové tirovni se dodrZzovani
téchto pravidel stane vnitini potfebou, 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 zdklad¢ srovnani sebe sama s nékym jinym. To zna-
mena bud’ s ostatnimi lidmi, ktefi pfedstavuji referen¢ni skupinu (pro dité skolniho
véku to byvaji napt. spoluzaci), s realnou bytosti, ktera slouzi jako osobni vzor,
nebo pouze s piedstavovanym idealem. Tato tendence se vyraznéji projevuje napf.
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v obdobi puberty, kdy si dospivajici zacina aktivné vytvafet vlastni identitu a po-
ttebuje vzory, k nimz by mohl sméfovat. Idealizované modely jsou vysledkem
urcité osobni volby a maji pfedev§im ten vyznam, Ze urcuji obecnéjsi zaméereni
¢loveka. Idedlni Ja cloveka stimuluje k rozvoji urcitych vlastnosti a kompetenci.

P. Ri¢an definuje ideal Ja jako rozumny, realisticky projekt seberealizace. D&je
se tak prostfednictvim aktivizace a koordinace takového chovani, o némz se lze
domnivat, ze by mohlo dosazeni tohoto cile umoznit. Ideél Ja ptedstavuje zdroj
motivace. V této situaci se uplatituje zpétna vazba socialniho charakteru (reakce
ostatnich lidi) 1 vlastni hodnoceni (rozumové i citové). Rozdil mezi redlnym Ja,
tj. aktudlnim sebepojetim jedince, a idedlnim J4, které ptedstavuje cil osobniho
sméfovani, zaroven vyjadiuje miru spokojenosti se sebou samym, troven sebevédo-
mi a sebeticty. Jestlize je jedinec sam se sebou nespokojeny, ma nizké sebevédomi,
rozdil mezi redlnym sebehodnocenim a idedlnim Ja byva velky. Idealni Ja mtze byt
definované jako nedosaziteln¢ dokonaly model, ktery svou nedostupnosti jedince
dale traumatizuje a jesté vice jeho sebevédomi snizuje.

2. Sebediivéra a sebeticta

Zahrnuji sebepoznani, ale zaroven davaji tomuto obrazu vlastniho Ja urcitou
hodnotu. Ta se projevuje jako predstava vlastnich moznosti v aktualnim socialnim
kontextu. Z toho vyplyva i o¢ekavani uspésnosti. Mira sebeddvéry bude spolu-
uréovat dals$i motivaci, uroven cili, které si jedinec troufne stanovit. Pfijatelna
sebedlvéra je spojend s pocitem kontroly, moznosti néjak ovliviiovat svijj Zivot.
Jestlize je sebehodnoceni spise pozitivni, jedinec diivétuje svym schopnostem.

Clovék s nizkym sebehodnocenim podcetiuje svoje moznosti a setrvava v pa-
sivngjsi roli, nez by bylo nutné. Netroufa si aspirovat na lepsi pozici a prosazovat
vlastni predstavy. Tito lidé byvaji ve vétsi mife zavisli, hledaji oporu a pomoc
u nékoho jiného. Mira sebedlvéry ovliviiuje i ndzor na obtiznost dané situace
a jeji zvladnutelnost. Nizka sebedlivéra se projevuje preceiovanim jeji narocnosti.

Sebediivéra se utvari tim, ze dité hodnoti obraz sebe sama — sviij ,,portrét™. Ten
sestava z mnoha fragmentt: dilezitych vzpominek, Ciniteltl prostfedi, vnimani
vlastniho téla, stupné prozitého uspokojeni. Tyto kiehké a rozmanité prvky se
mohou podilet na utvafeni jak harmonické, tak — v tom nejhor$im pfipadé — i na-
rusené osobnosti.

Zakladni vlastnosti sebedtvéry (Melgosa, Posse, 2003):
* jevédoma,
* je uspotadanou konfiguraci,
* tvoii ji vjemy, hodnoty a idedly,
* jde o docasnou hypotézu, jiz si ¢lovek o skuteCnosti vytvari, ne o realitu samu.
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3. Sebevédomi

Jako védoma vlastnost je sebevédomi vyjadrenim toho, ze vSichni lidé¢ si jiz
od détstvi vytvaieji védomy, avSak ne vzdy spravny nazor na své schopnosti,
vlastnosti a stupen spolecenského prijeti, které¢ho se jim dostava. Soucasti tohoto
nazoru na sebe jsou i prohry, zklamani, slabosti a omezeni. Tyto vjemy piedstavuji
jakysi kredit, nebo naopak dluh na osobnim uctu jedince ve vztahu ke spole¢nosti.

Soubor téchto prozitkil spolu s idealy a hodnotami nabytymi prostiednictvim
vychovy tvoii souc¢ast osobnosti jedince. Jedna se o jakousi nosnou konstrukei, jez
umoziuje ¢lovéku fungovat v rdmei ur€itych mensich ¢i vétsich ,,jistot™ a dosah-
nout urcitého stupné osobni svobody. Timto zptisobem si ¢lovek vytvaii o své rea-
lit¢ doCasnou ,,hypotézu®, jez se mlize neustale zlepsovat. Z tohoto diivodu je tedy
velmi vyznamné, aby si dité vytvorilo pozitivni a podnétny obraz o sobé samém.

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

Psychické procesy zajistujici integritu osobnosti zahrnuji pestrou $kalu zvlada-
cich a obrannych mechanismti (napf. selektivni percepce, selektivni interakce). Bez-
décné ¢i zcela védomé 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 zvysuji jeho sebevédomi (Bléha, Sebek, 1988).

4. Sebereflexe

Sebereflexe ¢loveka, z niz vyplyva sebepojeti jako obraz sebe sama, vznika
jako zobecnéni poznatkii o sobg, které kazdy cloveék ziskava predevsim v interakci
s okolnim svétem. J. Pelikdn (1955, s. 68) upozoriiuyje, ze nejde o jednoduchy odraz
toho, jak je jedinec vnimén druhymi, v jeho vlastnim védomi, ale i v podvédo-
mi, ale spiSe o subjektivni zpracovani signalt, které piijimé z vnéjsiho prostiedi.
Vybérovost vnimani je ovlivnéna fadou faktorti osobnostnich, ale i situacnich.
Z osobnostnich uved’'me naptiklad celkové aktudlni sebepojeti, hodnotové systémy,
osobni svétovy ndzor, orientace osobnosti jako integrace osobnich vztaht k sobé
i jinym atd. Ze situacnich faktort lze uvést napiiklad aktualni psychicky stav,
oc¢ekavani a radu dalSich.

5. Sebelaska

Soucasti postoje k sobé samému neni jen rozumové hodnoceni, ale i citovy
vztah, sebelaska. Je vyjadiena mirou sebeakceptace, ktera je vysledkem rtiznych
dil¢ich, casto ambivalentnich pociti. Piispiva rovnéz k integraci jednotlivych
slozek vlastniho Ja. Cini tak tim zptisobem, Ze jim dava uréity vyznam, a tudiz
i podporu. E. Fromm (1967, in Vagnerova, 2004, s. 257) pojima sebelasku jako



