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ABSTRAKT

Prace pojednava o pocatku Jastvi, sebepojeti véetné jeho slozek. Jde o blizsi pochopeni
souvislosti vnitinich a vnéj$ich poznatkli o sobé a svém Ja vzhledem k dnesnimu stavu
spolecnosti, k jejim ndzoram, hodnotam a cilim vici jedinci, kdy jedinec neni vétSinou
silnd osobnost a mohl by mit sklon k riznym patologiim. At jde o deprese, litost, uzavieni
se pred spolecnosti, nemoznost jit dal, nebo o to nejhorsi sebevrazdu, je zapotiebi se
takovym tématim vénovat a snazit se nasledné aplikovat pomoc ve zvySovani sebedivéry
na ohrozenou skupinu lidi. Myslim si, ze zabyvat se tématem zvySovani sebevédomi, at’
v prvopocatku pochopeni vzniku Jastvi nebo nésledné upevnénim vlastniho sebepojeti
a sebevédomi, je vhodnou pftilezitosti poukézat na moznosti realizace hodnotného Zivota

jak profesniho tak osobniho, véetné pomoci socidlniho pedagoga pfi utvareni sebedivery.

Kli¢ova slova: Jastvi, sebepojeti, sebehodnoceni, sebetlicta, aspiracni Groven, sebedivéra,

sebevédomi.

ABSTRACT

This work discusses the beginnings of the self, self-conception including its elements.

It involves the closer understanding of the connection of inner and outer findings about
oneself with regards to today’s state of our society, its opinions, values and goals towards
an individual, when an individual is usually not a strong personality and could tend to
pathologies. Whether it is depression, sorrow, seclusion from society, inability to continue
with their life or the worst case — suicide, it is necessary to deal with such topics and try to
help to increase the self-confidence of the endangered group of people. In my opinion
dealing with the issue of increasing of self-confidence — whether at the beginning of
understanding one’s self or later by establishing one’s self-conception and self-confidence
— is an excellent opportunity to point out the possibilities of realization of a valuable life,
professional as well as private, including the help of a social pedagogue with

self-confidence formation.

Keywords: The self, self-conception, self-evaluation, self-respect, aspiration level, self-

confidence
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UvVOD

Téma bakalarské prace jsem si vybrala, protoze bych rada nalezla odpovédi na své otazky
o puvodu a alternovani Jastvi, sebepojeti a sebevédomi. Cil mé prace bude na zaklade
zaveéra, které vzniknou v této praci, piekonat strach z jednédni s lidmi kolem sebe, nebo

z osloventi lidi, o kterych si myslim, ze maji nade mnou ptevahu.

Stejnou pomoc ¢i rady, které by vysledek mé prace zajistil pro m& samotnou, bych prala
1 ostatnim lidem, které by toto téma zajimalo, a ktefi by se chtcli hloubéji zabyvat sami

sebou vcetné rozbort vnitinich pocitl a vlastnich reakci.

Myslim si totiz, Ze vnimani postoji jednotlivcl a spolecnosti, jejich ndzora, hodnot a cild,
ovliviiyji jedince ve vSech oblastech jeho Zivota. U ¢lov€ka pak toto ovlivnéni miize byt
jak pozitivni tak negativni, a to zejména tehdy, pokud dany c¢lovék neni silnd osobnost
nebo ma sklon k riznym psychopatologiim. Hrozi zde nebezpeci pro jedince samotného
1 pro celou spolecnost, kterou mize kazdy jedinec (ktery nemusi jednat vzdy s dobrym
umyslem) ovlivnit svym konanim. Skute¢nost, Ze ma jedinec pocit nepochopeni ze strany

druhych a nasledn¢ mé nizké sebevédomi, miize mit i tragické nasledky.

Rada bych také zjistila, zda 1ze néco d¢€lat s psychickymi stavy, jako jsou deprese, litost,
uzavieni se pied spolecnosti ¢i myslenky na sebevrazdu. Jiz nyni je mi jasné, Ze utvaieni
vlastniho J& probihd jiz od poceti ditéte, a to vzdjemnou interakci nejprve s matkou
a nasledn¢ s rodinnym i spolecenskym prostfedim. Proto se, budu také v teoretické ¢asti
své prace zabyvat vyvojem zkoumani na poli psychologie osobnosti a zvlasté¢ pak ve
vztahu ovliviiovéani sebepojeti clovéka nejriiznéjSimi okolnostmi, které kolem nas vznikaji

nebo mohou vzniknout.

Nelze ale zlstat jen u jediného vyvojového obdobi, nebot” vyvoj osobnosti je procesem
celozivotnim. Rada bych se ve stézejni Casti své prace zabyvala moznostmi uplatiovani
poznatkil psychologie pfi zvySovani sebediivéry. A to nejen pro osobni vyuziti a pochopeni
sama sebe, ale hlavné proto, Ze sebediivéra je velmi dllezitou soucasti osobnosti kazdého
Clovéka. Proto je urcit¢ vhodné upevnénim vlastniho J4 a sebevédomi poukdzat na
moznosti realizace hodnotného Zivota profesniho i osobniho. Mym ptanim je, abychom si
po precteni této prace mohli fict: ,,Ano, uz vim, kde vznikaji pfi¢iny mého chovani
a jednani. A dost! Je zapotiebi zacit se sebou néco délat.”, coZ mize mit kladny dopad i na

to, jak se ostatni chovaji k nam a jak nas vnimaji.
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Vysledky teoretického zkoumani se pak pokusim ovéfit a zhodnotit v praktické casti své
prace pomoci vyzkumu mezi svymi kolegy v call centru. Cilem praktické Casti, je zjistit jak
sebedlivéra a kladné sebepojeti kazdého z operatorti ovliviiuje tspéSnost komunikace se

zékaznikem.

V ptipadé, ze se fekne operator zdkaznické linky, méla by se vSem vybavit profesionalni
osoba, kterda Vam podd pomocnou ruku a poradi sdalS$im postupem na tUrovni

sebevédomého profesionala.

V zéavéru prace bych rada navrhla i praktické vyuziti poznatkli psychologie pii zvySovani
sebediivéry v mé profesi, a to tak, abych mohla pomoci sobé a svym kolegiim utvrdit se ve
vlastnich kvalitich a zhodnotit tuto sebedtivéru nejen pro seberealizaci, ale také pro cely
kolektiv. Je totiz zapotiebi chovat se jako subjekt samostatného mysleni a jednani, ktery je

respektovan druhymi a sdm respektuje druhé.
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I. TEORETICKA CAST
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1 JASTVI

»Pojem Jastvi (téz sebeobraz) je jednak celostni predstavou o svém J4, jednak komplexnim
vztahem k sobé samému. ZavrSeni vyvoje a zrani osobnosti se manifestuje plné
rozvinutym Jastvim a charakterem.* (Smékal, 2002, s. 342). Bohuzel ,,0sobnosti se ¢lovek
nerodi, nybrz stavad“ (Nakone¢ny, 1972, s. 13), a to tehdy, kdyz se tvaruje jeho Jastvi
(Nakone¢ny, 1972).

Pojem Jastvi (self) je definovan dvojim zpiisobem:

1. ,Jastvi je individuum, jak vidi sebe samo.“ (Murphy, in: Smékal, 2002, s. 26) —

pfedstava o své osobnosti,
2. ,Jastvi je jednotici komponentou dusevniho Zivota ¢loveka.*

(Stagner, in: Smékal, 2002, s. 26) — rozliSuje ,,ego” — celkové Ja a ,self* — vnimani,

hodnocent Ja.

Podstatou Jastvi je uvédomit si cenu, schopnosti a vlastnosti sebe sama, které se i nadale
rozviji. V sebeobrazu je obsazena jak predstava o podstaté vlastni osobnosti, tak rtizné
varianty sebelasky tykajici se zejména sebediivéry, sebetcty a riiznych forem sebeocenéni.
Na utvareni sebeobrazu plsobi jak pfirozenost jednotlivce, jeho vrozené a geneticky dané

dispozice, tak také socidlni okoli jedince s n¢jakymi pozadavky, normami a ocekdvanim.

Pojmem Jastvi, sebeobrazem, se zabyvalo v minulosti mnoho vyznamnych zakladateld

psychologickych smért, které nasledné ovlivnily vnimani osobnosti ¢lovéka.

Prvni studii o Jastvi publikoval William James (1842-1910), kdyZ svoji teorii n¢kolika Ja
nahrazuje pojem duse (Kohoutek, 1997).

Dalsi dulezitou teorii vypracovala M. Meadova (190-1978), ktera se zabyvala lidskym Ja,
ato: Ja individudlni motivy, skryt¢ hybné sily a ,my*“ socializované - konformni

(Kohoutek, 2001).

P. T. Young (Soucek- Holubat, 1966) je pak stoupencem teorie mnoha Ja. Tvrdi, ze mame,

tolik J4, kolik lidi nds zna a vytvoii si o nas tsudek (Kohoutek, 2001).

Velmi dualezity vliv na vnimani vyvoje lidského Ja mél Sigmund Freud (1856-1939).
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Podle Freuda je osobnost ¢lovéka uzavienym systémem. Libido neboli dusevni (psychicka)

energie, se musi uplatiiovat v ramci hranic tohoto systému.
Freud vymezil tii subsystémy

ID — princip slasti; nevédomé a iracionalni. Ve svém usilovani o slast se Id nijak nestara

o potfeby druhych lidi.

EGO - princip reality, védomé a predvédomé. Ego pievadi pozadavky Id do praktickych
zpisobi napliiovani potieb tak, Ze stanovuje povahu a vhodnou dobu uplatnéni téchto

pozadavkil. Dobie rozvinuté ego je znamkou zdravé osobnosti.

SUPEREGO - princip dokonalosti; védomé a nevédomé. Superego obsahuje omezeni,
zdkazy a chvalu za dobré chovani, ukladané ditéti v nizkém véku rodici a dal$imi pro né
vyznamnymi dospélymi, které jsou jedincem zvnitinény. Lze ho definovat jako
moralizujici silu osobnosti, zalozenou na principu dokonalosti. Jestlize se Superego
nerozvinulo, citi jedinci mélo viny i po velkych mravnich pfestupcich. V krajnich

piipadech se chovaji antisocialné ¢i zlocinné (Drapela, 2003).

ZjednodusSené lze fici, ze Id predstavuje nejhlubsi vrstvu lidského duSevna a je Jadrem
biologickych potieb, pfani a tendenci. Ego je vysledkem organizace zkuSenosti a je
produktem mysSleni. Nasleduje Superego, které reprezentuje autoritu spolecnosti, tudiz

1 svédomi (Kohoutek, 2001).

Podle Smékala pak do struktury Jastvi patii také predstava o naSich cilech. Tyto aspekty
mohou byt vyjadfeny pojmem aspiracni Uroven, na které se podili cela sebediivéra

osobnosti (Smékal, 2002).

Dle uvedenych informaci k pojmu Jastvi jsem si uvédomila, ze tato tematika zajiStuje
celkové pochopeni sebe sama z riiznych hledisek a vysvétleni zakladnich pojmii, které se

v bézném Zivoté pouzivaji. Nyni v§e podrobné&ji rozpracuji.
1.1 Konstrukty Jastvi

Sebe-systém tvofi tfi zadkladni slozky:

e kognitivni sloZka — sem patfi sebereflexe, sebepojeti (self-concept),
e afektivni neboli emocionalni slozka — sem fadime sebevédomi, sebehodnoceni
(self-esteem),

e konativni neboli behavioralni slozka — jde o vnéjsi projevovani Ja (self).
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Kognitivni slozka reprezentuje Jastvi, tedy to, jak smyslime o sob¢, o nasem sebepojeti, jak
vyuzivame své vlohy a schopnosti (Vizdal, 2010) a jakou mame pfedstavu o nasi vlastni
osobnosti. V tomto piipadé¢ jde o vnimdni, poznavani a hodnoceni sebe sama ze své

perspektivy.

»docialné-kognitivni  psychologie pfijimd predpoklad, formulovany naptiklad jiz
G. Allportem (1961), ze ¢lovek je schopen sam na sebe pohlizet jako na objekt stejné jako
na jiné objekty ve svém vnéjSim prostiedi. (Blatny — Plhakova, 2003, s. 99). Kognitivni
oblast Jastvi v dneSni dob& zaznamenala velky rozmach pfevazné z hlediska vytvoreni fady

konstruktti postihujici rizné stranky vztahu k sob¢ (Blatny, 2003).

Velmi dilezité je také zamyslet se v rdmci svého pochopeni sebe sama, protoze slovo
kognice znamend pozndvani, poznavaci schopnost, v tomto piipadé poznéni sam sebe.

Pokud nepozname sami sebe, neni mozné ostatni jedince poznavat, chapat je nebo

jim udilet rady.

Afektivni slozka, kterou mizeme nazyvat také emocionalni, ma dominanéni varianty pro
sebelasku, sebehodnoceni a sebeuctu, tudiz vztahy k sobé samému. Zde vyuzivame naSich

vnitinich pocitli a projevi k hodnoceni svého Ja.

V ptipadé, ze hodnotime sami sebe podle svych pocitli, byvame vétSinou vice kriticti nez
by byli ostatni v naS§em hodnoceni. Pravdépodobné je to tim, Ze zndme vSechny své nefesti
a Spatné vlastnosti a uvédomujeme si je. Paradoxem, ktery sama vnimam, je to, Ze tyto
kritické jevy nepfiznavame vetejné. Osobné nékteré své negativni vlastnosti pfiznam a
snazim se je eliminovat a pracovat na zlepseni nebo naopak nahlas tyto myslenky a nazory

nevyslovuji, abych se necitila polapena v siti, ze které neni uniku.

-----

funkci. Jde pfedevSim o obranu Ja, realizovanou prostfednictvim kognitivnich
a behavioralnich strategii, které umoznuji anticipaci a vyhnuti se stresu.” (Blatny —

Plhakova, 2003, s. 114).

Vysledkem je pocit, ktery v nas vyvolava libé nebo nelibé vnimani stavu, ve kterém jsme
se ocitli. Nase t€lo nam tim naznacuje prave prozity okamzik a reakci, kterd byla danym
pocitem vyvoldna. Pocity jsou nase kontrolni body, podle kterych uréujeme, jestli jsme

schopni na vzniklé podnéty adekvatné reagovat nebo nikoliv.
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Konativni slozka zahrnuje hlavné chovani. Je mozné hovofit o vnéjSim projevovani Ja —
prezentace sama sebe. V této slozce si miizeme stanovovat cile a moznosti fizeni procesii

(Hartl, 1993).

Kdyz fekneme konativni slozka, mame také na mysli to, jak clovék prezentuje
a reprezentuje své nazory pied ostatnimi, a jak jeho snaha mize zménit to, co si 0 ném

druzi mysli.

»Lyp vysokosebemonitorujici predstavuje jedince, ktery se chova konformné a ma potiebu
ziskat uznani od druhych lidi. Ostatnimi je posuzovan jako pratelsky, umi dobie
komunikovat, reagovat na situace, vyjadfovat své emoce. Na druhou stranu méni nazory

a chovani dle toho, co ostatni chtéji a ocekavaji.

Nizkosebemonitorujicim lidem jde vice o individualni uspéch, vystupuji nezévisle a jednaji
v souladu se svymi vnitfnimi pocity a postoji. Chovani téchto lidi oproti prvnimu typu neni

regulovano situacné, ale je determinovano spiSe dispozicné.“ (Kostalova, 2010, s. 15).

Z neuplného vyctu sloZzek konstruktl, které maji vztah k Jaské zkuSenosti, je zcela
viditelné, ze psychologicka analyza sebe-systému je v soucasné socidlni psychologii velmi

rozdilna a malo ptehledna.

Pokud d¢lime Jaské konstrukty na tii slozky sebesystému: kognitivni, emocionalni
a behavioralni nebo, jinak feceno, konativni slozky, ma to sviij diivod z hlediska klasického
jasné daného tfidéni, psychickych procesti a jejich projevil (poznavani — prozivani —

chovani).

Ve skutecnosti v bézné zkuSenosti Cloveéka se Ja reprezentuje jako mnohovrstevnaty

a celkovy fenomén a jeho reakce malo kdy respektuje logické tfidéni.

Nékdy miizeme vidét i1 toto logické vyjadieni psychickych procesit od pochopeni sama
sebe, po chovani k ostatnim lidem. V pfipad€, Ze spojime tyto varianty dohromady, jsme
schopni vyhodnotit a posoudit mezilidské vztahy v souvislosti s nami i s okolnim svétem.
Pokud nam jedna ze slozek chybi nebo ji malo projevujeme, mize to byt disledek nizkého

sebevédomi a komplexu ménécennosti, které v nds vyvolavaji pochyby o sobé samém.
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1.2 Idealni a realné Ja

.....

vvvvvv

vvvvvv

patii takové kategorie, jako je centralita ¢i dlileZitost jednotlivych reprezentaci J4, moZnost
uskuteénéni, pozitivita vs. negativita, adekvatnost a Casova lokalizace, tzn. reprezentace

minulého, soucasného a budouciho Ja.“ (Blatny — Plhdkova, 2003, s. 108).

Reprezentace J& mohou byt charakterizovana jako ,,mozna J&* a ,,dalsi J&*, ktera se chapou
jako osobni pfedstavy tim, ¢im by se ¢lov€k mohl stat, ¢im je, ¢eho se obava, Ze by se tim

mohl stat (Blatny — Plhdkova, 2003).

Predstava o tom, Ze mame ,,moznd J&“, a Ze jsou pro nas uzite¢na, muzeme poukazat

dalSimi sebe-obrazy, které se o tuto koncepci opiraji.
»Sebe-obrazy se bézné €leni na vice kategorii, mezi které patii:

e Realné J4, které je reprezentaci obsahu a struktury sebepojeti,

e vnimané J4, které obsahuje pocity sebe v daném okamziku a to, jak se vidime
v kontextu danych situaci,

e idealni J4, které vyjadiuje predstavu idedlniho obrazu sebe, toho, jaky by chtél
¢lovék byt, jaky si mysli, Ze by mél byt,

e prezentované Ja, které obsahuje charakteristiky, které jedinec ukazuje druhym, tj.

jak by chtél byt druhymi vnimén.* (Smékal, 2002, s. 342).

Nejvice pouzivané a zkoumané je realné a idealni Ja, které patii do egostruktury. Ideélni Ja
byvéa nckterymi autory nazyvano taktéz aspirativni Ja, jelikoz piedstavuje viru v urcity
vysledek nebo vykon, ktery jsme si sami urcili. Neni zavisly na dosazeni ¢i nedosazeni
cile. Dtlezitou soucésti idealniho Ja jsou normy, pravidla, hodnoty, pfedstavy — naptiklad
predstavy rodi¢ii o tom, jaci bychom mohli byt, jaci jsme. Rodice také vétSinou vidi své

déti v lepsim svétle a chtéji pro né€ jen to nejlepsi.

U zdravého jedince byva uspokojena a zajiSténa potieba pochopeni, chvaly a kladnych

pocitt, a to z toho divodu, Ze alespon jedna osoba (rodi¢) ho piijima pozitivné za kazdych
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podminek, pravé z vyse zminénych divodu. Je pravdou, ze chapani a vnimani takového
rodi¢e je obcas zkreslené — ke svému vlastnimu ditéti se chové jinak nez by se choval
k cizimu ditéti ve stejné situaci. Pokud se zaméfime na Zivot v tomto duchu, tak umoznuje

jedinci rozvijet své schopnosti, nadani, a tim padem ma vysokou sebetctu.

Naopak redlné Ja se zabyva realitou. Zabyva se tim, jaky jedinec v soucasnosti je, nikoliv
budoucimi vysledky. Jedinci, ktefi bezpodminecné piijeti (naptiklad rodi¢i) nezazili, se
museji chovat takovym zpiisobem, ktery vyhovuje spolecnosti, a ta je na zakladé tohoto
chovéni hodnoti. V nikom nemaji samoziejmé zastani, tudiz se musi snazit chovat podle
pravidel a norem. VétSinou nemaji uréené vyssi cile, které by rozvijely jejich schopnosti

a znalosti. Mohli bychom fici, zZe zivotem spiSe proplouvaji a snazi se chovat prosocialné.

Miuizeme se zamyslet nad uvedenymi skutecnostmi a uvést nékteré rozdily realného

vvvvvv

skute¢nosti.

Myslim si, ze pokud médme v nékom oporu (v rodicich, kolezich v praci, ptibuznych

apod.), mdme moznost vétsi seberealizace a mame veEtsi odvahu v konéni.

Negativnim faktorem by vtomto piipadé mohlo byt to, ze jedinci, ktefi maji oporu,
nepocituji uplnou pottebu chovat se podle jasn¢ zadanych pravidel a norem, coZz je naopak
pro realné Ja zavazné a urcujici. Tim mohou skocit, na urcitou hranici a byt uspésni, nebo,
na druhou stranu, se mohou potykat se zdkonem. Ale i v tomto pfipadé by jim zbyla

podpora okoli.

Z toho divodu je dilezité davat si pozor na hranice, které si jedinec urcuje pfi realizaci

svych napadu a cil. Naptiklad by nemé¢l prestat respektovat zakon.

,»Pro pochopeni regulativni funkce sebepojeti vfizeni jednani je vhodny model

(viz obrazek ¢. 1), ktery ,,v ramci funkce obrazu Ja rozliSuje nasledujici proménné:

Sebepojeti (S), tj. takovou organizaci vlastnosti, kterou individuum pfivlastiuje

sob¢ samému.

e Jak percipuje (P) reakce ostatnich lidi vici sobé, tj. prozivani ¢i predstava
0 jednani ostatnich lidi vii¢i sob¢.

e Aktualni chovani (A) ostatnich lidi vici sobé, vnémz lidé reaguji na

charakteristiky dané osobnosti.

e Vlastni chovani (Ch) vi¢i druhym lidem.
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Tato teorie zrcadlového Ja tvrdi, Ze sebeobraz (S) je odrazem toho, jak si ¢loveék mysli, ze
je vniman (P) druhymi lidmi, a ukazuje, Ze sebeobraz pak tidi chovéani (Ch) jedince viici

druhym lidem.* (Smékal, 2002, s. 342).

Obr. 1 Silové pole utvareni sebepojeti: (Smékal, 2002, s. 343).

Spolegenské predstavy

o Zadouci osobnosti (normy,
pozadavky, sankce, ofekévani,
socialni hodnoty)

Idealni Ja

Sebepojeti (rediné Ja)

Prirozenost
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2 SEBEPOJETI

Sebepojeti méd velmi dulezitou a neménnou funkci v Jaském systému. Ukazuje kazdému
jeho limity a moznosti. Pomaha tidit a predvidat chovani sebe i druhych. O sebepojeti se
kazdy opira, kdyz stoji pfed jakymkoliv rozhodnutim, usnadiuje zvazeni vlastnich
schopnosti. Na sebepojeti ¢loveéka zalezi také to, jak bude pohliZet na ostatni lidi a situace
v Zivoté. Sebepojeti je také stabilizator duSevni Cinnosti ¢lov€ka. Neni vSak neménné
arigidni. Jako stabilni se chape tendence ke stdlosti vjemt a piedstav vztazenych k sob&
samému (Balcar, 1985). Vyjadfuje pochopeni, moznosti a chovani k sobé i k druhym

lidem. V americkém i1 evropském mysleni je vyuzivanym a respektovanym pojmem.

Pocatky pouzivani tohoto piivodné filozofického terminu Ize datovat do 17. stoleti, kdy se
zviditelfiuje v pracich René Descarta, Johna Locka a Davida Humea (Hayeova, 1998).
Vnimani sebepojeti se postupné rozvijelo pomoci interpretace mnohych autorti, kteti se

pojmem Ja zabyvali.
Mezi ty nejvyznamnéjsi patii
William James (1890) — hlasal, ze soucasti sebepojeti je socidlni srovnani ve vztahu

k vyznamnym osobam, které povazujeme za sobé podobné, nebo toho, koho vidime jako

hrdinu svych vysnénych cila a idealt.

C. H. Cooley (1902) — rozvijel myslenky, Ze vyznamnou soucasti sebepojeti je zpétna
vazba od druhych lidi, to jak nas vidi a vnimaji. Popisuje sebepojeti jako ,,zrcadlové Ja*,

kdy minéni druhych je podstatou jednani.

G. H. Mead (1934) — souhlasil s vyjadienim C. H. Cooleye, ze zpétnd vazba je interakci
druhych lidi, je dllezitou slozkou sebepojeti, nebot’ to, jak nés ostatni vidi a hodnoti, znaci
moznosti seberegulace a zvySovani svych kvalit. K tomuto tvrzeni ptidal pojem jazyk, bez

né&jz by se individuum o moznostech zlepseni svého sebepojeti tézko dozveédélo
a mohlo si uvédomit jeho poslani.

E. Goffmann (1959) — vidél sebepojeti spojené se sérii roli, umoZiujici vzajemnou
interakci s druhymi. Na pochopeni sebe sama a okoli je velmi dulezit¢ vystupovat
v ruznych rolich, at’ se jedna o cestu do prace, nebo fecnika ve skupiné. Kazda vykonana
role nas posouva dal diky uvédomeéni si jejiho vyznamu, zkuSenosti a mozné naprave

a zdokonaleni.
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C. R. Rogers (1961) — domnival se, ze sebepojeti je vysledkem zaclenovani podminek

hodnot, které se formuji na zéklad¢ interakce s druhymi lidmi.

»V soucasné dobé je sebepojeti nazirano jako znacné slozita, vnitin€ organizovana
struktura mentalnich reprezentaci J4 rtzného stupné obecnosti, vzdjemné propojenosti
amiry osobni dulezitosti.“ (Blatny, 2001, s. 5). Nejen ztoho divodu je v soucasné
literatuie sebepojeti oznaCovano jako multifacetova, hierarchicky uspofadand kognitivni
struktura (Blatny, 2001). Sebepojeti je tedy tvofeno fadou dil¢ich mentalnich reprezentaci

J4, které se mohou, v rtiznych ohledech lisit.

»Sebepojeti se vytvari v procesu socializace ¢lovéka, v procesu jeho interakce se socialnim
prostiedim. Konkrétni obsah sebepojeti, dany socidlni zkuSenosti jedince, je proto

u kazdého c¢lovéka jiny.* (Blatny — Plhakova, 2003, s. 105).

2.1 Definice sebepojeti

Soucasny vyzkum sebepojeti se odviji pfedev§im od prace Williama Jamese. Proto nyni
uvedu nejcastejSi definice, o kterych si myslim, Ze se nejvice pouZzivaji k pochopeni

sebepojeti z psychologického hlediska:

.,V psychologii oznacujeme pojmem sebepojeti souhrn predstav a hodnoticich soudi, které

¢lovék o sobé chova.“ (Blatny, 2003, s. 92).

»Sebepojem je slozitym konstruktem implikujicim kognitivni strukturu, a¢ ne vylu¢né,
poziistavajici z verbalné nebo sémanticky zakédovanych generalizaci, do nichz se integruji
nové udaje a snad také pro subjekt specificky dulezité behavioralni vzorky. Tato
zevSeobecnéni zahrnuji vlastnosti, schopnosti, védomosti, hodnoty, postoje a socialni role,
vSechno ¢im se subjekt definuje a zhodnocuje. Jsou to pfedevsim ty charakteristiky, které
povazujeme za sebeprofilujici, a na nich zavisi, jak bude s jakoukoli personalni informaci

nalozeno.* (Papica, 1985, s. 19).

Sebepojeti je ,,pfedstava o sob¢, to, jak jedinec vidi sadm sebe; zdlraznéna je poznavaci
slozka na rozdil od sebelcty; mad hodnotici a popisnou dimenzi; jeho soucdsti je

sebedtivéra.” (Hartl — Hartlova, 2000. s. 524).

ZjednodusSené lze fici, ze sebepojeti je socidlné-psychologicky pojem, ktery vyjadiuje

postoje a ocekavani, kterd jedinec chova viici sobé samému. Vytvaii se po cely zivot, jiz od
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prenatalniho obdobi, v socidlnich interakcich. Jeho dulezitymi soucastmi jsou socialni

srovnani a zpétna vazba.

Na zéklad¢ vySe uvedenych definic lze také konstatovat, ze sebepojeti by mélo byt jako
celek stabilni po cely zivot, aby dokazalo pfijimat nové zmény, umé¢lo se k nim postavit,

aniz by narusily smysl jiz vzniklého procesu.
Sebepojeti je zkoumano ze tii zdkladnich hledisek:

e formovani sebeuvédoméni, jeho vyvoj od raného détstvi po pozdni vek,

e scbepojeti jakozto produkt procesu sebeuvédomeéni,

¢ uplatnéni sebepojeti pii psychické regulaci chovani jedince (Blatny, 2003).
Sebepojeti se sklada z vice slozek, které se vzajemné prolinaji v zivoté jedince. Proto si

nyni popisSeme jednotlivé aspekty slozek a uvedeme jejich ucel a funkei.

2.2 Kognitivni slozka sebepojeti

Kognitivni ¢ast se vztahuje na obsah a strukturu sebepojeti. Mnozstvi znalosti o sob¢
samém je danym zplisobem kognitivné organizovéno (Blatny, 2001). Kognitivni slozka
nam umoznuje pozndni sebe sama véetné vnimani nasi osoby. Toto se d¢je prostfednictvim

dvou procesu: sebepoznani a sebereflexe.

Kognitivni slozky sebepojeti poukazuji predevSim na poznavaci procesy jedince.
Schopnosti a zkuSenosti individuum ziskava pomoci subjektivni percepce déni, které mize

byt riznorodého charakteru.

Jako jednoho z ptednich ptedstavitelti kognitivniho sméru mizeme zminit G. Kellyho. Dle
jeho nazoru se utvari urcita osobni hlediska, ktera mohou ovliviiovat chapani a interpretaci
ur¢ité situace (Vagnerova, 2004). Kognitivni slozka sebepojeti ma obsah a strukturu

sebepojeti. Obsah sebepojeti je vymezen jako pravouhly trojuhelnik (viz obrazek 2).
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Model obsahu sebepojeti bychom mohli znazornit nasledovné:

globalni wztah k sohé

ermocni
nasycenost ohechost
oh=ahu

ohsahu

sebekoncepce

L

vrtaFnost k,j&"

Obr. 2 Model obsahu sebepojeti dle Macka (1991)

Tento pravouhly trojuhelnik se ,,snazi pouze vyjadfit, Ze na miru osmysleni fenomenu Ja
a na stupen kognitivni obecnosti obsahu je mozné nahlizet jako na dvé relativné nezavislé
dimenze sebepojeti. S nimi uzce koresponduje dimenze tieti (zavisla), kterd vyjadiuje
stupeit emoc¢niho zabarveni obsahu. Prostor nad vodorovnou zikladnou pravouhlého
trojuhelniku vypliuji dil¢i obsahy vztahované k Ja. V souhrnu jsme je oznacili jako
sebekoncepci. Zahrnuje to, co se ¢astéji oznacuje jako sebepojem ¢i sebeobraz. V ramci
védomi sebe se evokuje jednak spontanné, jednak ji Ize zamérné vyvolat pro rizné oblasti
chovani a prozivani. Zpasob, jakym tuto pfedstavu sebe aktivizujeme a konstruujeme,
ovlivitluje 1 jeji dalsi parametry: proporci kognitivni a emocni slozky, rozsah,

strukturovanost, ohranicenost, atd.“ (Machanova, 2009, s. 17).

Do struktury sebepojeti patii i Groven sebemonitorovani a sebeprezentace a misto

ovladani. Ze sebepojeti vyrusta charakter ¢lovéka.* (Smékal, 2002, s. 368).
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Sebepoznani a sebereflexe

Cilem kvalitniho Zivota individua je pochopeni sebe sama, aby nasledn¢ mohlo vést
harmonicky Zivot s minimem vzniklych psychickych problémt, které¢ by mu pfinesly do
zivota trapeni. Prvotnim krokem je sebepoznani a druhym sebevychova, véetné zaclenéni

do spolec¢nosti.

Sebepoznani je vétSinou brano jako poznavaci aspekt ¢loveka viici sobé, i1 jako vysledek
procesu sebepoznavani, ktery miize splyvat s pojmem sebepojeti (Kohoutek a kol., 1998).
Proto se mnohdy sebepoznani a sebepojeti pouziva jako jeden pojem. Je ale dulezité si
uvédomit, ze tyto vyrazy nejsou synonymni. Vyvoj sebepojeti je zavisly na primefenosti
sebepoznani a nasledné sebepojeti plisobi zpétné na sebepoznani. V piipadé, Ze by
sebepozndni a sebepojeti znamenalo totéz, mohlo by dojit k Spatné socialni adaptaci

jedince.

Sami sebe poznavame sebepozorovanim, kterym si vysvétlujeme vlastni chovani a jednani.
Dalsi moZznosti sebepoznavani je védomé ¢i nevédomé posuzovani sebe prostfednictvim
jinych lidi. Tim, Ze se poznavame postupné nebo pomoci interpretace jinych osob, madme
moznost na sob& pracovat a ziskavat nové schopnosti a zkusSenosti. Mlize také vzniknout
chybné poznani, které neni vzdy objektivni, a tim pddem misto toho, aby sebepoznéni
vedlo k sebezdokonaleni, mize mit negativni vliv na vnimani své osoby okolim. ,,Urovei
sebepozndni zavisi na schopnosti reflexe a hodnoceni sebe sama.”“ (Kohoutek, 2001,

5. 172).

Z tohoto diivodu je pro néas velmi dilezitd sebereflexe. Sebereflexe je schopnost zamyslet
se sami nad sebou, piemyslet o svych Cinech a analyzovat, jestli jsme se zachovali
adekvatné v urcité fazi svého zivota. Je velmi dilezita pro osobni rozvoj, pro zvoleni nové
strategie do budoucna. V sebereflexi hodnotime feSeni situace, vracime se ke zkuSenostem,
které jsme prozili vnitinimi dialogy se sebou samym. Uvazujeme, jestli jsme v ur€ité chvili
nebo po ni nemohli uc€init jiné rozhodnuti nebo zareagovat jinym zptisobem, ktery by
vytesil dany problém Iépe. Diky témto zamySlenim mizeme situaci vidét 1 v jiném
kontextu nebo s nadhledem, ktery by mohl pomoci nasi sebejistoté v dalSim jednani.
V sebereflexi nejde jen o porozuméni prozité situaci, ale vznikd zde i prostor pro rozvijeni
nového mysleni a jednani. Tim ziskavame lepsi vysledky v dalSim jednani, které vzdy
vedou k dalSimu posunu. MliZeme proto fici, Ze sebepoznéani a sebereflexe jsou prvnimi

kroky k pochopeni sebe sama.
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Sebemonitorovani a sebeprezentace

Vedle sebepojeti a sebehodnoceni, které jsou kognitivni a afektivni slozkou, stoji
sebeprezentace jako vyjadieni konativniho aspektu sebeschématu. Vyjadiuje skutecnost, ze
sebepojeti ma motivacni funkce a uplatiiuje se v seberegulaci chovani. Sebeprezentace do
znaéné miry koresponduje s poznanim a hodnocenim sebe sama (Blatny, 2003). K pojmu
sebeprezentace se vaze pojem sebemonitorovani (selfmonitoring). Jde o neustalé
reflektovani vlastni ¢innosti vzhledem k o¢ekéavani a hodnoceni druhych. Jde o regulaci
chovéni dle pozadavkl situace a okolnosti. Tento pojem zavedl do psychologie Jastvi
M. Snyder, aby upozornil, ze se lidé chovaji dle ptedstav a mysleni svého okoli.
Sebemonitorovani ovlivituje, do jaké miry lidé vénuji pozornost svému chovani ve vztahu

k vnéjsi situaci.

,L1d¢ s vysokou mirou sebemonitorovani jsou velmi citlivi k situacnim kli¢im a reguluji
podle nich své chovani, zatimco lidé s nizkou mirou sebemonitorovani piikladaji mensi
pozornost socialnim informacim a obecné jednaji ve vétSi shod¢ se svymi vnitfnimi

prozitky a postoji.* (Blatny, 2003, str. 121).

V sebeprezentaci se uplatituji sebepotvrzujici strategie. Vyplyvaji ze snah, aby nas druzi
vnimali a hodnotili v souladu s nasim sebehodnocenim. Sebeprezentaci mizeme vzbudit
dojem poctivosti, Cestnosti, loajality, a to 1 v ptipadech, kde nam tyto vlastnosti chybi.
Jednou ze strategii je zavdéceni (ingratiation). Jeji motivaci je ziskani ndklonnosti véetné

divéry druhych lidi ve sviij prospéch.

Pozitivni sebeprezentace je predvadéni se v pfiznivém svétle a snazi se vzbudit v druhém
dojem, ze jsme pro druhé nepostradatelni, uziteCni. Lidé, ktefi takto prezentuji, vétSinou
hovoii o tom, Ze jsou nejlepsi, excelentni, seCtéli a jejich velké plus jsou jejich moralni

zasady.

Negativni sebeprezentace (,,sebeshazovani®) je naopak prezentovanim sebe jako slabého,

bezmocného, bezbranného a neschopného jedince, ktery se na nic nezmuze.

Tyto dveé varianty se vyskytuji u hysteroidnich osobnosti a slouzi k neuvédomované

manipulaci okolim (Smékal, 2002).
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2.3 Konativni slozka sebepojeti

Konativni slozka sebepojeti miize byt nazyvana také motiva¢ni nebo dokonce behavioralni
slozkou. Jde o pripravenost jednat tak, aby doSlo k motivovani chovani spojeného se
sebepojetim a sebehodnocenim k projeveni Ja. Znamena to, Ze jsme schopni n¢jakym

zpusobem ovlivnit to, co si 0 nas okoli mysli a jak na nas pohlizi.

Konativni aspekt J4 je to, jak se Ja projevuje navenek (prezentace sebe sama). Jde o slozku,
kde jde o nase chovani spolecné s motivaci, kde je zapotiebi si uvédomit kam chceme jit,

abychom se dostali k nami stanovenému cili.

Jednou z motivacnich slozek se zabyval i Abraham Maslow, kterého povazuji za jednoho

z velmi dillezitého protagonisty této teorie, jehoz myslenky nas ovliviiuji i v dnesni dobé.

Motivaéni struktura podle Abrahama Maslowa

Abraham Maslow poukazoval na myslenky velmi blizkého vztahu filozofie a psychologie.

Sam se povazoval za pfedstavitele humanistické koncepce.

Teorie motivace podle Abrahama Maslowa je zaloZena na tom, Ze veskeré potieby ¢lovéka
jsou hierarchicky upofadany a maji tak rGznou intenzitu pii jejich uspokojovéani. To
znamena, ze nizs§i potfeby musi byt dostateCnou mérou uspokojeny diive, nez se uplatni
potteby vyssi, ackoli potieby jedince musi byt na kazdé trovni hierarchie zcela a uplné
naplnény.

vvvvv

nejzékladnéjSimi, nejmocnéjSimi a nejnaléhavéjSimi ze vSech lidskych potieb, nebot’
zajist'uji biologické preziti Cloveéka. Mezi které patii zdkladni potieby lidského téla, jako je
jidlo, piti, oSaceni, teplo, pfistiesi, svétlo prostor. Bez tohoto patra by ani nemélo smysl
pokracovat ve vyctu pater hornich, ktera jsou soucasti Maslowovy teorie, nebot’ by nebyla

motivujici pro dalsi vzestup.

Druhé patro tvoii potieba bezpec¢i a jistoty. Sem patii napt. stabilita a jistota v zamé&stnani,
moznost spolehnout se sdm na sebe, ale 1 na ostatni, potfeba potfaddku, ochrana zakona,

nebo ochrana pied nezaméstnanosti. Jde o potieby dlouhodobého preziti.

Tteti patro tvoii potfeba soundlezitosti a lasky, tzn. nékam a né¢komu patfit, byt piijiman,

milovdn — a sam pfijimat a milovat. Hlavnim cilem jsou laskyplné vztahy s druhymi —
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¢lovék chce byt milovani nejen rodinou, ale i okolim. Pokud mame pocit, Ze nas nikdo
nemiluje a nemdme kolem sebe ani rodinu, ptatele, dobré kolegy, je pak velmi
pravdépodobné, Ze se budou vyskytovat urcité patologie nebo fobie, které mohou byt

zpisobené naptiklad samotou.

Ctvrté patro tvoii potieba uznani a sebeticty, tzn. potieba dosahnout uréitych cili a byt
v néfem uspesny, potieba prestize, potieba ocenéni a respektu druhych a kladného
hodnoceni sebe sama. Jde o velmi dileZitou a motivujici potfebu dosdhnout predikovanych

vysledkt naptiklad dle své aspira¢ni trovné.

Nejvyssi patro pyramidy predstavuje potieba seberealizace, naplnéni svych vlastnich
predpokladii, moznosti ristu a rozvoje. Jde o potfebu védéni, porozuméni a motivace

k dosahovani vyssich cilll (viz. obrazek €. 3).

Individuum, které dosahne nejvyssiho patra v uspokojeni potieb, tedy seberealizace, se
snazi i nadale o plné uziti a vyuziti svého talentu, schopnosti a moznosti (potencionalit).
Proto je sebeaktualizace neustile probihajici proces. Clovék neni nikdy plné
sebeaktualizovan, ale stale o to usiluje a neprestava ani v piipadé, Ze je vystaven riznym
prekazkam. Mezi dilezité a zdkladni znaky sebeaktualizujicich osob patii odstup a nutnost
soukromi, dale nezavislost na kultufe a okoli, asertivita a autonomie, originalita a tvofivost,
hluboké interpersondlni vztahy, akceptovani sebe sama, druhych a ptirody, odolnost vici

inkulturaci, spontaneita, pfirozenost.

Maslow dale ftika, Ze sebestranscendujici postoj aktualizujici se osoby je spjat
s B-poznanim (B-congnition, neboli poznani byti), které stoji v protikladu vic¢i poznani
potfeb na nizsich stadiich vyvoje. B-poznani je zamétfeno na existenci v jejim nejhlubSim
Takové zazitky souvisi s okamziky silného prozitku krasy, dobroty nebo lasky. Maslow
(1962) zachytil ucinek vrcholnych zazitk témito slovy: ,,Citova odezva pii vrcholnych
zazitcich ma zvlastni pfichut’ udivu, 0Zasu, ucty, pokory a poddani se pfed takovym

24

zazitkem jako pted nécim vznesenym.* (Maslow, 2000, s. 82).
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Obr. 3 Motivacni struktura dle Maslowa (Drapela, 1997, s. 139).
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Neadekvatni, negativni, ale i pfehnané pozitivni sebeobraz mize naopak zapticinit fadu
komunikacnich 1 jinych psychickych poruch. Uroveinl sebepoznani je ovlivnéna schopnosti
a dovednosti sebereflexe. Sebereflexe spociva v premysleni o vlastnich motivech, cilech,

jednanich i o vlastnich pocitech a mysleni.

2.4 Afektivni slozka sebepojeti

V sebepojeti nejde jen o predstavy o sobé, ale i o vztah k sob¢, ktery je charakterizovan
emocionalnimi prozitky Ja, které hodnotime bud’, pozitivné nebo negativné (Blatny, 2001).
Muzeme hovotit, o pojmech jako je sebecit, sebehodnoceni, svédomi, sebeucta, aspirace
a jiné. O téchto terminech bude nyni moje prace pojednavat. V afektivni slozce jde hlavné
o emoce, jaké citime, jak se hodnotime a chapeme. Jde o velmi dulezitou slozku, bez niz

bychom nemohli byt citlivi, mit pochopeni pro sebe ani pro ostatni.

Emocni procesy ve vztazich plni jinou funkci neZ kognitivni procesy. Jde hlavné o emoce,
empatii, cit, ktery je nam blizky a bez n€hoz bychom nebyli ve vétSin€ piipadi Stastni.
Emoce ndm mohou navodit ve vtefiné¢ schopnost odhadu, pochopeni situace a davaji
podnét k okamzitému jednani, v pfipadech, kdy zrovna potiebujeme vytvorit néjaké
vychodisko nebo rozhodnuti v urcité situaci. V rozhodnych situacich jsou pocity a emoce
velmi dilezité. Ve vétSin€ pripadi si vaznost emoci ani neuvédomujeme. Ale vzdy, kdyz je

v nds vyvolana néjaka emoce, nasledné je vyvolana i néjaka reakce.
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'''''

funkci. Jde pfedevSim o obranu Ja, realizovanou prostiednictvim kognitivnich
a behavioralnich strategii, které umoznuji anticipaci a vyhnuti se stresu.“ (Blatny —

Plhakova, 2003, s. 114).

Emoce jsou kazdému jedinci dany jiz od narozeni a v prib¢hu zivota se je u¢ime ovladat.
Malé dité¢ emoce ovladat neumi, nema to zapotiebi, a tim poukazujeme na realitu
a pravdivost détskych prozitkii. Nyni bych chtéla uvést pfiklad ze Zivota, na kterém je
prozitek emoci zcela ziejmy: Kdyz malé dit¢ spadne a odie si koleno, spontdnn¢ a bez
ostychu zac¢ne plakat, jelikoz ho koleno boli a jesté se leklo pii padu. Kdyz upadne dospély
Clovek, snazi se délat jako by se nic nestalo, i kdyz ma stejné pocity jako malé dite. Ale
snazi se drzet své emoce ,,na uzd¢*, aby si nevyslouZil od okoli pfipadny vysméch. Jde o

regulace pocitd a prozitku.

Sebecit

Sebecit je citovou slozkou sebepojeti, jde o vztah k sobé&, ktery je Casto plny rozpord.
RozliSujeme lasku k sobé (v tomto pripadé nemyslime sobectvi, coz je jen bezohledné
uspokojovani vlastnich potieb). Tato laska miize mit i eroticky nadech, naptiklad se nam
muze libit pohled na vlastni nahé t¢lo v zrcadle. Freud tuto lasku oznacuje jako narcismus
(Ri¢an, 1982). Laskou k sob& se zabyval i velmi vyznamny psychoanalytik E. Fromm,
ktery ve své knize tvrdi: ,,Laska k sobé znamend sympatii a divéru k vlastni bytosti,
k tomu, co z ni vychazi, k jejim impulzim a citovym hnutim.“ (Ri¢an, 1982, s. 179-180).
Toto prohlaseni dle mého nazoru vyjadiuje, ze nase smysleni o sobé¢ samém by mélo byt
o tom, ze véfime a respektujeme sami sebe a naSe rozhodnuti a méli bychom vyjadfovat
své pocity na zéklad€ urcitych moralnich pravidel, ktera ctime. Zamysleni nad sebecitem
ma i svoji stinnou stranku. Ne vzdy jsme se sebou spokojeni, nékdy se nendvidime, jsme
otraveni svym vykonem. Je dobré se nad vzniklymi pocity zamyslet. Pro dalsi vyvoj
naSeho Ja je velmi dulezité jak se citime a vnimadme, at’ jde o lasku k sob€ nebo o to mit rad
1 ostatni lidi. Pokud mame emoce a projevujeme je, je to ditkaz toho, Ze netrpime né&jakou

psychopatologickou poruchou, ktera by se mohla stat nebezpecnou i pro nase okoli.
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2.5 Sebehodnoceni

Téma sebehodnoceni patii do socidlni psychologie i do psychologie osobnosti, nebot
hrani¢i s obéma odvétvimi. Velmi dilezitou roli v sebehodnoceni hraje pocitovani toho,

zda je hodnoceni pozitivni nebo negativni, coz ovliviiuje i ndsledné chovani jedinct.

,»Aby byl Clovék v dneSnim slozitém svété hodnot spokojen, musi mit pocit, ze v tomto

sveté nezanikd, Ze se neztraci sob¢ ani lidem. (Kohoutek, 1977, s. 53).

Tvrzeni, které jsem uvedla se mi zda jako fakt. Fakt, ktery je pro pochopeni sebe sama
velmi dulezity. Bez zdravého sebehodnoceni, dle mého nazoru, nemtize dojit k néjakému
osobnimu/osobnostnimu rastu jednice ve spole¢nosti. Pak by se mohly objevit frustrace
a obavy z vlastniho jedndni, ¢i spiSe ,,nejednani“. Kazdy z nds ma své Zivotni hodnoty
uspotadané jinak. Ti, pro které je dilezity fyzicky vzhled, by bez idedlni Gpravy zevnéjsku
a obleCeni nevysli ven a je pro né zdkladem jejich sebetcty. Naopak pro ty, ktefi vidi svoji
hodnotu v pracovnich uspéSich, je velmi dualezit¢ napiiklad chodit do prace vcas

a motivovat se k lep§im vykoniim. V tomto ptfipadé€ ale mize hrozit vznik workoholismu.

Sebehodnoceni vyjadiuje to, jak vnimame své nitro, své vlastnosti, jaké mame hodnoty.
Cely zivot se sebehodnoceni vyviji, a to dle role, kterou zrovna vykonavame, vzdy jsme za
ni zodpovédni, ackoli je toto hodnoceni vzdy subjektivni. Na vyvoj sebehodnoceni maji
vliv uspéchy a netispéchy v praci, spokojenost v rodinném 1 partnerském Zivoté (Kohoutek,

1977).

Nejviditeln€jsi vyvoj sebehodnoceni je v obdobi dospivani. V tomto obdobi ma hodnoceni
vyrazny vyznam pii rozhodovani ¢lovéka o jeho Zzivotni draze. Muze se stat, ze pii
negativni zkuSenosti nastane obrat v postoji k tomuto rozhodovani, at’ demonstraci nebo
uzavienim se pfed okolim. Dal$im zvelmi dilezitych aspektl sebehodnoceni jsou
individualni rozdily, které ovlivituji chovani, jako je soutézeni, konformita, vykon apod.

(Blatny — Plhakové, 2003).

RozliSujeme rGzné typy lidi s vlastni mirou sebehodnoceni: od téch, kteti cekaji na
ohodnoceni okolim, az po ty, ktefi maji analyticky a kriticky pfistup ke skutecnostem

a jsou sami presvédcéeni o svych kvalitach.
Nejpocetnéjsi skupinou neni ani jedna z vySe uvedenych moznosti, tuto skupinu
pfedstavuji lidé, kterym zalezi na vyjadieni okoli v zavislosti na sebekritickém postoji

k sob¢. Stabilita také tvoti dilezity aspekt sebehodnoceni, jelikoz v ptipadé, ze dosahneme
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relativné dobré hranice sebehodnoceni, snazime se stabilizovat pozici, kterou pravé

zaujimame.

Vliv na sebehodnoceni mizeme chapat v nékolika trovnich:
1. Snizené sebehodnoceni, tzv. komplex ménécennosti
2. Zvysené sebehodnoceni

3. Zdravé sebehodnoceni

Snizené sebehodnoceni

O lidech, kteti maji nizké sebehodnoceni, fikame, Ze maji komplexy ménécennosti. Tento
komplex povazujeme za snizeni pocitu vlastni hodnoty. Kofeny komplexu sahaji dle
Alfreda Adlera (1870-1937) do pocatku dusevniho Zivota ditéte (Ri¢an, 1982). Tato
hodnota nemusi byt povazovana jen za to, Ze se sami hodnotime jako nehezké, neschopné
uspéchu v erotickém ¢i spoleCenském zivoté. Muize vzniknout i na zakladé malého
ekonomického zajisténi, rasové priislusSnosti, ndrodnostniho citéni. Naptiklad v Americe
trpi komplexem ménécennosti mnoho Afroameri¢and, a z toho divodu Spatné dosahuji
uspéchil v socializaci. Stale v sob&é maji pocity ukiivdénosti z doby otrokaistvi a Spatné

ptijimaji kritiku (Kohoutek, 1977).

Jedinci, ktefi trpi komplexem ménécennosti, vétSinou nedosahuji vysokych vysledk,
1kdyz jsou velmi inteligentni a vzdélani. Jejich zadrhelem je to, ze maji strach
z neuspechu. Sviij ndpad nebo realizacni plan neumi ,,prodat™ dal a prezentovat v adekvatni
mife, aby mohli byt vyhodnoceni podle svych opravdovych kvalit. Pohybuji se v praci
1v zivoté v praméru, nékdy ani to ne, protoze nadhodnocuji své chyby a chyby okoli
naopak piehlizi. Pocit ménécennosti vznikd z obavy ze spolecenského znemoznéni a ma
vliv na celou nasi osobnost. Pfi pochopeni a hledani prapiivodu komplexu miizeme zjistit,
ze pro okoli neni vzdy na prvnim misté¢ nedostatek, kterym trpime, o kterém se
domnivame, ze mame, ale to, jak se k naSemu nedostatku stavime a jak ho prezentujeme

navenek.

Vzdy se snazime, abychom svlij nedostatek zmirnili, nebo se ho snazime néfim
kompenzovat. V pfipadé, Ze nam nejde uceni, kompenzujeme to tim, ze ddvame na obdiv

napiiklad svoji krasu a branime se pocitu neuspéchu tim, ze kritizujeme veskeré tzv. Sprty.
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Takovou kompenzaci mize dojit k jednordzovému pocitu tspéchu a zadostiu¢inéni, ale

v Sir§im méfitku se vnitini pocity ménécennosti prohlubuji.

Dals$imi kompenzacemi komplexu ménécennosti mize byt napiiklad sebeospravedlnovani,
rizné formy neurotickych mechanizmi, které mohou vést az k vsugerované nemoci,
autistické mysleni nebo patologické lharstvi. Velké procento odborniki, ktefi se zabyvaji
psychoterapii tvrdi, ze snizené sebehodnoceni je zdkladnim problémem naptiklad u neur6z

a zavad v chovéani, které vznikaji tim, Ze clovék sam sebe zavrhuje (Kohoutek, 2001).

Zvysené sebevédomi

O jedincich, ktefi své sebehodnoceni zaklddaji na sebepoznani a sebepiesvédCovani
o vlastnich kvalitach, které nejsou zavislé okoli, fikame, Ze maji zvySené sebehodnoceni.
I toto hodnoceni miize mit negativni ucinky, nebot’ tito lidé si o sob¢ i o svych vykonech
vytvaii premrsténé predstavy, i kdyz pro tyto vykony (v riznych oblastech) nemaji
potiebné schopnosti. Precenéni vlastniho vykonu mize vést k selhani. ZvySené
sebehodnoceni mlize mit rtizné varianty, a to narsictické¢, démonické, aristokratické,

mentorské, furiantské.

V dnesni dobé¢ se Casto setkdvame se sebehodnocenim narcistickym, predevsim u zen, kdy
je jedinec zamilovan do sebe a nevidi jiné hodnoty zivota. Tyto lidi zajima predevs§im
jejich vzhled, obleceni, postava. Kdybychom tyto hodnoty shrnuli, vidime, ze je pro tyto
jedince dulezita predevsim jejich ,.krasa“. Proto byvaji Casto jesitni, marnivi, rddi mluvi
0 sob¢ a o tom, co se jim povedlo, kde vSude byli. Radi poslouchaji kladné hodnoceni své
osoby. Ostatni individua kolem nich je tolik nezajimaji. V pfipad¢€, Zze hodnoceni jejich
osoby je zaporné nebo kritické, délaji, Ze tuto variantu nikdy neslySeli a opét se zabyvaji

sami sebou, protoze si mysli, Ze pravdu maji oni.

Démonické hodnoceni stavi na predstavé nadosobni moci, kdy jedince podle jeho nézoru

a presvédceni urcila osudoveé za vyznamného a dtlezitého pro druhé (Kohoutek, 1977).

Démonické hodnoceni je typické pro viidce, politiky, ale 1 jedince trpici né¢jakou formou
psychozy.
V aristokratickém sebehodnoceni je prvotnim znakem pocit vznesSenosti, ktera predstavuje

kvalitu vlastni osoby a védomi, Ze je dilezitéj$i nez ostatni lidé. Nepotiebuje kladné

hodnoceni vlastni osoby jinymi jedinci. Jde o neosobni sebehodnoceni.
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Castym typem zvys$eného sebehodnoceni je sebehodnoceni mentorské, nekritické. Tito lidé
mayji sklon k mentorovani. Mysli si, Ze jsou neomylni, mohou poucovat a karat druhé. Maji
velké moralni pfesvédceni o sob€ i spolecnosti, které predavaji pou¢ovanim a hodnocenim
ostatnich. Ne vzdy maji dostatek Zivotnich zkuSenosti nebo dostatecny rozhled, ale o tomto
vibec neuvazuji — laicky feceno: ,,vS§e co ti poradim je moralni a spravné, protoze to
fikam.*

Zvlastnim typem zvySeného sebehodnoceni je typ furiantsky, kdy sebehodnoceni je
zvySené, ale faleSné. Tito jedinci furianstvim maskuji sviij komplex ménécennosti a pro
okoli mohou byt velmi nebezpec¢ni. Kazdy den si nasazuji svoji ,,masku®, jelikoz nechtéji,
aby okoli vidélo jejich pravou tvai. SnaZzi se svoje nedostatky, at’ uz télesné, moralni,
spoleCenské ¢i jiné, vytésnit. Neustale si hlidaji, jak vypadaji, jak mluvi, jak je vidi okoli,
celou dobu se hlidaji a boji se svého odhaleni. Dle mého nézoru tato individua nikdy
nemohou byt §tastna v pravém slova smyslu, jelikoz se snazi byt porad ve stichu a snazi si

budovat prestiz, kterou si mysli, ze by nemé¢li, pokud by se ,,odmaskovali®.

Zdravé sebevédomi

Zdravé sebevédomi je priméfend mira sebevédomi, ktera je prioritou zivotni rovnovahy;
hodnocenti, které se ditéti dostava od klicovych osob, jako jsou rodice, ucitelé apod. (Hartl,

Hartlové, 2000).

Aspektem zdravého sebehodnoceni je stabilita. ,,Soucasné poznatky prokazuji, ze pro

vvvvvv

to, zda je sebehodnoceni vysoké nebo nizké.* (Blatny, 2001, s. 27).

Jde o nejoptimalné;si variantu pro jedince i spole¢nost v zavislosti na jejich socializaci a na
minimalizaci budouci patologie. Jedinci, ktefi maji stabilni pojeti vlastniho Ja, maji vyssi
stupent sebehodnoceni a méné pociti ménécennosti, maji veétsi popularitu mezi lidmi
(Nakonecny, 1970). Osobnosti, které¢ si na nic nehraji a zdravé se projevuji, vnimaji

realisticky sebe 1 své okoli, maji vzdy véEtsi Sanci na uspéch v zivoté.

Ke zdravému sebehodnoceni jsme vétSinou vedeni jiz od détstvi. Pochopeni zdravého
sebehodnoceni neni vzdy lehké docilit, ale ¢lovék by mél zacit, nebat se a postupné
trénovat. Kazdy uspéch, radost a stabilita v zivoté nas vSechny néco stoji a pro realizaci

zminénych véci bychom méli néco délat, nejen o tom mluvit a hledat chyby na ostatnich

lidech.
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Clovék se zdravym Ja se lépe socialné piizplsobuje, je oblibenéjsi. Trpi méné &asto
riznymi druhy komplexti a svym jednanim umi v pfipad¢ agrese jinych lidi odvracet jeji
ucinky. Toho, kdo mé zdravé sebehodnoceni, miizeme oznacovat jako ¢lovéka, ktery ma
pfedstavu o své osobnosti, kterd by jiz méla byt zrala. Jedinec si sam ur¢i cil, tedy to, ¢eho
by chtél v zivoté dosdhnout. Na zékladé svych predstav plni uréené ukoly ke své
spokojenosti. Tento ¢loveék nemd problém si ziskat respekt svého okoli, jelikoz jeho
spoleenské prosazeni neni v rozporu s moralkou a etikou. Vazi si i ostatnich jedinct

kolem sebe, které nevnima jen jako soupete, ale jako kolegy a pratele.

Je potteba si uvédomit, ze Clovek, ktery ma zdravé sebevédomi, neni Cloveék, ktery za
vSech okolnosti udéla vse spravné. Kazdy ¢lovek se mize zmylit, nebo nebyt zrovna ,,ve
formé*“.Zdravé sebehodnoceni je hodnoceni smérem ke své osob€ spiSe v kritickém duchu

s moznosti pravidelné seberealizace a motivaci jit dal a ve vysledku uspét.

Jako velmi dulezité pro budoucnost zdravého sebehodnoceni vidim to, abychom se snazili
zustat v pfipad¢ Zivotniho uspéchu ¢i neuspéchu stale stejni, nad véci a abychom se

nesnazili priklanét k variantdm snizeného nebo zvySeného sebehodnoceni.

2.6 Sebeucta a aspiracni Groven

Sebetcta je klicovym aspektem Jastvi a sebepojeti, protoZe vyjadiuje jeho dynamickou
funkci. Jde o hodnotici slozku sebepojeti, kterd zahrnuje socialni soudy ¢i usudky.
»debeucta, ucta k sobé jako k osobnosti, zalozend na vétsim ¢i mensSim pocitu vlastni
hodnoty.“ (Kohoutek, 2001, s. 175). Uctu se snazime ziskat od druhych a kazdy jedinec by
mél mit 1 svoji vlastni sebetctu. Rozdilné vniméme sebeuctu ve 2 letech, kdy je pro nas
dilezité, abychom délali vSe sami bez ohledu na omezovani ze strany okoli, a v dospélosti,

do které jiz zasahuji jiné hodnotici aspekty.

Podle nékterych autorGt plati rovnice vyjadfujici fungovani Jastvi: Sebeucta =

uspéch/naroky

Dle studii S. Coopersmitha z roku 1968, kdy testoval americké chlapce ze stfedni vrstvy od
10 do 13let, bylo zjisténo, ze chlapci s vysokou sebetictou byly aktivni, hovorni a uspesni.
1998). Byl zde vidét i vliv jejich rodict. Rodice chlapct s vyssi sebetctou byly dusledni,

vice se chlapcim vénovali, znali jejich kamarddy jmény a oc¢ekavali jejich dobré vykony.
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Naopak u rodi¢ii chlapct s nizkou sebetctou §lo poznat, Ze se jim vénovali minimalné a
neocekavali od nich zavratné vykony. Chlapci s nizkou sebediivérou si nevytyCovali
vysoké cile, Casto trpéli nespavosti, bolesti hlavy, poruchami traveni. Skupina se stfedni
sebeuctou byla optimistickd, chlapci byli schopni pfijmout kritiku a ndzor druhych jedinct
bez emoc¢niho rozladéni stejné jako chlapci s vysokou sebeuctou. Na zakladé této studie jde
vidét, jak je dilezité rozvijeni dusevniho zdravi a vychovy jedinct jiz od raného détstvi

spole¢né s rodici a blizkymi osobami.

Pokud mame poruchu emoci, at’ jde o mensi sebehodnoceni, sebetctu, sebelasku nebo

chovani, mame mensi nebo minimalni hranici aspirace nebo také aspira¢ni irovng¢.

Aspiracni uroven zaddva miru nasich moznosti a dalsi predikci vlastnich cila, které by
mély vystihovat ofekdvani a naroky na vlastni budouci vykon, a které by mély byt
naplnény. Jde o proces, ktery je v motivovani dalSich vysledkli a vykont velmi dulezity
i pro vlastni sebehodnoceni a nasledné uspokojeni. U riiznych povah lidi se také lisi zadani
a velikost aspiracni urovn¢. VétSinou je to tak, ze lidé s vétSim predpokladem aspirace maji
vy$§i sebehodnoceni a tim 1 sebevédomi. Jde o to, co od sebe ofekavame. Uvedu ptiklad ze
Skolniho prostiedi: Jeden zak pfedmétem fyzika prochédzi s odfenyma uSima se ¢tyfkou na
vysvédceni a je spokojeny. Druhy zak, ktery ma vétsi naroky na sviij vykon je smutny
arozmrzely, kdyz dostane na vysvédCeni dvojku. Zde vidime jasny rozdil v predikei

aspiracni irovné mezi jednotlivei.
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3 SEBEDUVERA

Zakladem sebedlvéry je naSe presvédceni a predstava, ze dokazeme zit zivot podle
vlastnich pfedstav a dosahovat svych cili, které si stanovime, at’ se jedna o cile pracovni,
soukromé nebo naSe touhy a sny. Sebedlvéra je skrytd v kazdém z nds a je jen na nés, jestli

se budeme v zivot¢ realizovat tak, abychom docilili nasi spokojenosti sami se sebou.

»Na svété jsou desitky, mozna i1 stovky druhl tulipdnli — a pravé tolik je i1 druhil
sebediivéry. Vyjmenujeme si alespon nékteré z nich:

e piiliSna sebejistota,

e piehnané sebevédomi,

e nepiirozena koketnost,

e  velikasska nafoukanost,

e  piirozenost a prostota,

e  konstruktivni a ptatelsky postoj,

e realistické sebehodnoceni,

e  stfizliva sobéstac¢nost,

e radostnd, tvofiva inspirace.” (Kupka, 2010, s. 12).

Pocatek Zivota, tedy narozeni, je pro kazdého jedince stejné. Do Zivota vstupujeme jako
tzv. nepopsany list, ktery, dle pedagoga J. Locka, miZeme nazvat ,tabula rasa®, ktera se
v prubehu zivota plni a rozviji dle prozitych situaci. Malé déti jsou bezprostiedni, sobecké,
bez zabran, bez zivotniho nadhledu, nechaji se vést rodici, kteti se déti ve vétsin€ piipada
snazi vychovéavat a postupné zacleiiovat do spolecnosti tak, aby v budoucnu dokézaly
samostatné zit a nasledn¢ samy ucit zit. ,,Rodinné prostfedi je prvnim a primarnim
prostfedim cloveka, které odrazi problémy doby.“ (Kohoutek, 1997, s. 9). Je nutné se
s témito problémy vyporadat. Nékteii jedinci umi tyto situace fesit rychle a radikalné, jini
potfebuji vice Casu a pochopeni okolniho svéta, aby se vibec pokusili celit danym
skutecnostem a neméli negativni nasledky. Vysoka ¢i nizka sebedlvéra souvisi 1 se stylem
vychovy v rodin¢. Pokud rodina preferuje autoritaisky styl vychovy — ve formé ptikazi,
zakazl a povell,, mize u ditéte vyvolat nedostatecné sebevédomi a nedostatek sebeucty.
Naopak pokud rodina preferuje oddanost, vielost a lasku uz od zacatku Zivota, je

pravdépodobné, ze dit¢ bude mit vyssi sebevédomi a pocit vlastni diilezitosti.
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V prtipad¢, Zze dojde na zacatku zivota k patologickym nebo negativnim skutecnostem
v roding, je velice pravdépodobné, ze dojde i k naruSeni sebedivéry. Nasledné je na
kazdém individuu, jak se s danou situaci ,,popere”. Mlze nastat spousta negativnich
situaci, jejichz nasledky se projevi v chovéani a jednani jedince — naptiklad koktani,
nedostateCna sebedliivéra, nebo naopak piehnané ambice, vétSinou na ukor jedince.

V téchto pripadech nemusi jit vzdy o poruchu osobnosti, ale 1 0 pochopeni sama sebe.

»Na rozdil od barvy o¢i, ktera se v zivot¢ meni velmi ziidka, lidska sebedlivéra méni
zabarveni, tvar a intenzitu kazdodenné. Cloveék se obCas chova a citi sebejisté. V dalSim
okamziku ho okolnosti naladi do oddané, v horSim ptipadé az ponizené podfizenosti.*

(Kupka, 2010, s. 12).

3.1 Sebevédomi ¢lovék

Pro pocit sebedivéry je dilezité jak se vidime my sami, a jak se nasledné prezentujeme
svému okoli. Pokud se nékdo projevuje navenek jako Uspé$ny, ambicidzni a hlucny, jesté
to neznamena, ze takovym ¢lovékem opravdu je. V mnoha piipadech zbrkle usoudime, ze
takovy Clovék ma vysoké sebevédomi. Kdyz se o tomto ¢lovéku dozvime néjaké dalsi
informace, mizeme zjistit, ze neni vSe takové, jak se na prvni pohled zda a sebevédomé
chovani na vefejnosti nemusi byt znamkou tspéchu a vysoké sebeduvery, ale spiSe naopak.
Lidé, kteti v zivot¢ docilili opravdovych uspéchil a maji vyssi sebevédomi, nemaji vétSinou
potiebu tyto okolnosti navenek ukazovat. Nemusi stat v popiedi veskerého déni, ale drzi si
piiméteny odstup. Tichy ¢lovEk, u kterého mizeme chybné odhadnout nizkou sebedivéru,
muze byt naopak vyrovnany, klidny, s optimistickym pohledem a predikci budoucnosti,
s velkym odhodlanim a silou dosdhnout vSeho, co chce. V souzeni ostatnich bychom méli

byt velmi obezietni.

Sebevédomi Clovéka mlizeme vypozorovat napiiklad z fec¢i téla, ktera vétSinou vyplyva
z vlastniho nevédomi, a tudiz je vérohodnéjsi nez slova, kterd muze fe¢nik samoziejmée

ovlivnit.
Nyni Vam popisi nekteré signdly reci téla, podle kterych mizeme odhalit sebejistotu
jedince:

e vyzpfimeny postoj, ,,neschovava“ koncetiny, nezakryty trup — sebejistota v drzeni
2

téla,
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e povytazena ramena, piikréend ramena, napjaty krk — naznacuji pfitomnost jistych
obav,

e ruce a prsty — pokud nejsou v klidu, znaci to nervozitu,

e cukdni obli¢ejovych svalli, nervozni mrkani, pfivirdni o¢i — znaci uvolnénou
mimiku nebo nervozitu,

e udrzovani o¢niho kontaktu — vypovida o jistote,

e vzpiimend zada a hlava — vypovida o hrdosti a sebejistoté,

e pevny stisk ruky — také vypovida o sebejistoté (Yeung, 2009).

Sebevédomy cloveék jednd s ostatnimi lidmi pratelsky, nepovySuje se a vétSinu lidi

respektuje 1 pfes veSkeré chyby, které z jejich jednani a chovani vyplivaji.

3.2 Obavy sam ze sebe a ze sebeprosazeni

Pokud se Vas n¢kdo na néco pta, fikate Casto ,,ano®, a¢ byste byli radi fekli ,,ne“? Mate
n¢kdy pocit, ze délate néco jen ztoho duvodu, abyste méli klid od manzelky, svého
nadfizeného, pratel? Nechavate si n¢které své nazory jen pro sebe, i kdyz mate pravdu, jen
ze strachu z mozZné kritiky? Jestli je vaSe odpovéd’ na vétSinu téchto dotazl ,,ano*, opravdu
mate problém se sebevédomim a tim padem i se sebeprosazenim vii¢i okoli a bohuZzel

1 vii¢i sobé samotnému a je potieba na tom zacit pracovat.

vvvvvv

vznikaji. Obavy, Ze urcitou situaci nevyieSi spravn€, maji pfevazné¢ lidé s nizkou
sebediivérou. Strach maji nejen ze svého okoli, ale pfevazné z poznani sebe sama. Jde o
pud. Jednoduse se boji zjistit, jaké jsou skute¢né jejich moznosti, nechtéji ranit vlastni ego.
V tomto piipad¢ si vétSinou lidé s nizkou sebedlivérou ani neptipousteji moznosti, které by
jim byly spiSe ku prospéchu vnimani sama sebe a mohli se tim padem ,,poprat” s celym
svétem. Je mnoho druhii ¢lenéni tuzeb, které mohou ptejit do obav z toho, jak se v ur€itych

situacich poprat se svym zivotem.
,»Podle MUDr. Schulz-Henckeho Ize expanzivni tendenci Clenit do tii oblasti:

1. touha po majetku,
2. sexualni touha,

3. touha po uznani.
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Nékteré osoby maji zabrany jen v jedné nebo ve dvou z téchto oblasti. VétSina vSak ma

vetsi ¢1 mensi zdbrany ve vSech tfech oblastech. (Lauster, 1993, s. 14).

Nyni uvedu jako ptiklady problémy, se kterymi jsem se v Zivot¢ sice nesetkala, ale myslim,
ze se v bézném zivoté mohou stat. Chtéla bych tim demonstrovat, jak mize strach ze sebe

sama ovlivnit osobni zivot a nasledné zapficinit nenaplnéni snu.

Ptiklad pojedndva o svazané sexualni touze. Pani Novakova je od zacatku svého Zivota
vychovavana jako puritanka a veskeré informace, které méla o sexu a vztazich, byly od
rodict. Byla vychovavana tak, Ze si myslela, ze prvni muz, ktery ji alespoil trochu
ptitahuje, musi byt jeji manzel, prosté ten, se kterym bude zit a mit déti. Tak se také stalo.
Po prvnim sexudlnim styku ot¢hotnéla a vzala si svého prvniho muze jak v lasce, tak
v sexu. Léta plynula a Zena zjiStovala, Ze to, co ze zacatku citila jako pfitazlivost a lasku
najednou odeznélo. Pani Novakova nastoupila do nové prace a poznala spoustu novych lidi
— svych kolegti. Najednou poznala muze, ktery ji velice sexudlné ptitahoval, a zjistila, co je
to prava sexualni touha, kterou do té doby nepocitila, a ktera se ji nyni zmocnila. Pani
Novakova méla dvé moznosti: rozvést se se svym manzelem, kterého méla stale rada, ale
nemilovala ho. V tomto pfipad¢ by Sla proti vSemu, co ji méla dat vychova jejich rodici.
Ziskat by mohla novy vztah plny moznosti, o¢ekavani a zazitkl, coz by zpusobilo to, zZe

bude $t'astna a zamilovana a nebude pocitovat strach z nenaplnéné sexualni touhy.

Druhou moznosti by bylo zit ve svém manzelstvi tak, jak by si to pfedstavovala jeji rodina.
Cely zivot by se jiZ jen branila, aby nepoznala silnou touhu a lasku k jinému muzi, ktera by
ji nutila pfemyslet o téchto vécech jinak, v rozporu s jeji vychovou. Tim, Ze by poslechla

rodinu a zustala s manzelem, by si zajistila, Ze by néjakou chvili byla znovu $t’astna.

Jelikoz pani Novakova neméla velkou sebediivéru rozhodnout se pro to, co by ji udélalo
v zivoté Stastnou, zlstala ve svém manzelstvi a snazi se odolat veskerym nastrahdm touhy,

které by ji mohly pfepadnout.

Jednim s dal$ich ptikladd, ktery miize mit zasadni vliv na sebevédomi, je touha po uznani.
Casto byva tato touha svazana, vét§inou z toho diivodu, Ze se jedinci boji, co by ostatni lidé
od nich nasledné oc¢ekavali, a co by museli dokazovat. U lidi se svazanou touhou po uznani
se tedy bézné stava, ze 1 kdyz jsou odborniky v urcitych ¢innostech, jsou spise introvertni

a netroufaji si, nebo ani neumi, své védomosti a schopnosti prezentovat svému okoli.

Myslim si, ze kazdy ¢lovék by mél mit v zivoté touhu po uznani. Kdyby tuto touhu nemél,

mohlo by dojit ke ztraté Zivotniho smyslu a nenaplnéni Zivotnich cilli, coz by mohlo vést k
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ur¢itym obrannym mechanismiim, které by mohly skoncit bud’ vytésnénim (do psychologie
uvedeno dcerou Sigmunda Freuda, Annou Freudovou) nebo az sebevrazdou. Vytésnovani

je strach ¢lovéka ze sebe sama (Lauster,1991).

Vidensky odbornik na sebevrazdy Gernot Sonneck zjistil, ze zadny ¢lovek, ktery pocituje

dostatek lasky, si nevezme zivot (Lauster, 1991).

Z mého pohledu jsou vyse uvedena tvrzeni pravdiva. V soucasnosti se mnoho lidi potyka
s témito problémy. Myslim, Ze je potieba prevence i poradenstvi za ucelem pomoci

takovymto lidem.

3.3 Frustrace a jeji vlivy

,Frustrace je stradani, vyvolané pfekazkou znemoziujici dosazeni cile. Touto piekazkou je
casto druhy clovek: maminka, kterd zakazuje a nedovoluje, ucitel, ktery nechvali
a omezuje, predstaveny, ktery nerespektuje a zneuziva... Znacnd cast naSich piani a
touzeni neni a nemtize byt uspokojena, protoze nemame penize, existuji predpisy a zakony,
jsme povinovani se ve svych cténich kontrolovat, respektujeme spolecenskd pravidla
nalezit¢ho chovani atd.” (Helus, 2011, s. 244). Na zaklad¢ téchto uvedenych piiklada,

muze vznikat frustrace, kterd se mize zménit v agresivitu.

Frustrujici zazitky maji velmi negativni vliv na veSkeré mezilidské vztahy, které jsou
ovlivitovany prozitky a vnimanim druhého ¢lovéka. Pokud budeme plisobit na okoli vétSim
sebevédomim a sebejistotou a nebudeme se bat sdélit nas nazor, ktery zastdvame, budeme
takového jedince vétSinou nebere vazné, nebo ho dokonce ptehlizi. Jeho nézor neni pro
vétsSinu tak dilezity a zavazujici. Kdyby stejnou informaci piedal ¢lovek, ktery ptsobi
sebevédome, vnimani okolim by bylo zvySené. Paradoxem je to, ze jedinec, ktery ma
sebevédomi a umi ,,prodat® vSe co fekne s absolutni jistotou a pfesvédcenim, nemusi byt
odbornikem, i kdyz se tak projevuje. Naopak odbornik, ktery ma veskeré informace
podlozené, ale neni dobrym fe¢nikem a neprojevuje navenek zvysenou sebediveéru, nema

vetsinou v okoli zastani, které by jeho védomostem odpovidalo.
Pro sebedtvéru je zasadni, jakym zplisobem s ¢lovékem jednaji a jak ho vnimaji druzi lidé.
»Frustrace jsou pricinnou slabého sebevédomi.“ (Lauster, 1991, s. 29). Pokud dojde

k nepochopeni a podcenovani jedince, ma to za nésledek naptiklad komplex ménécennosti,
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o kterém jsme jiz hovofili v souvislosti se snizenym sebehodnocenim. Zde se informace
prolinaji ve vztahu k clovéku. Na vzniku komplexu ménécennosti se podili vnitini
prostiedi v zavislosti na vné&jSich vlivech. Jedno i druhé — tedy vnitini prostedi i vnéjsi
vlivy — jsou individudlni pro kazdého jedince. Pokud trpime komplexem ménécennosti,
neustale si pohravame s myslenkou, jak nds vnima okoli. Mame obavy, abychom neud¢lali
néco $patné, a stale se kontrolujeme. Casto jde o nekoneény fetézec situaci a stavi, které se
stale dokola opakuji. Velmi diilezité pro pochopeni, co to vibec frustrace je, je zjiSténi co

se v nds odehrava, pokud frustraci trpime.

3.4 Moznosti zvySeni sebeduvéry, sebejistoty a sebevédomi

V této casti prace se zaméiime na rady pii zvySovani sebedlvéry, sebejistoty
a sebevédomi. Nejdiive uvedeme nékteré z danych moznosti. Je zapotiebi si uvédomit,
¢eho chceme dosahnout, jak dokazeme vyuzit to, kdyz nam nékdo pod4d pomocnou ruku,
k dosazeni naSich cili. M¢li bychom se snazit pracovat na vlastni osobé, abychom mohli

vvvvvv

Nesmime se vzdat po prvnim nezdaru nebo proto, Ze to trva dlouho.

Pijdeme pomalymi kracky k vysnénému cili, trénink sebevédomi neni o tom, Ze si
pfec¢teme jednu knizku o tom, jak zvysit sebevédomi, a hned jsme sebevédomi, ambiciézni
a krasni lid¢, které jiz v zivoté nic nepiekvapi. Trénink sebevédomi je béh na dlouhou trat,
na jehoz zavéru nas ¢ekd pochopeni sebe sama, moznosti zdokonaleni, vétsi asertivita,
a hlavné bychom si méli zacit vazit sami sebe jako Clovéka, ktery néco dokazal. Kdyz se
sami nad sebou uz nyni zamyslime, tak zjistime, Ze to s ndmi neni tak zl¢, jak to vypadalo,
ze si umime sami zajistit zakladni fyziologické potieby, jako je jidlo, penize, bydleni atd.
Clovék se miize citit nejisty hlavné v uvédoméni si vlastni ceny, v asertivits, v jednani

s druhymi lidmi, kritiky vlastniho ndzoru, mize mit strach z odmitnuti.

Existuje vSak mnoho ndvodu, jak se ke zvySenému sebevédomi dopracovat a zacit tak Zzit

vvvvvv
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1. Bud’te tim, kdo Fidi, nikoliv tim, kdo je Fizen — uvédomte si svoje schopnosti.

(Yeung, 2009)

V tomto cvifeni je zapotiebi si uvédomit, Ze sebedlvéra je schopnost jednat, nikoliv
vyckavat. Nikdo za Vas nic neudéla tak, aby se VaSe situace zménila k lepSimu. Nesmite

¢ekat, Ze se samo néco zméni, ale je zapotiebi konat.

V ptipadé, ze mate naptiklad zdjem o novou pozici ve spolecnosti, kde pracujete, a myslite
si, Ze na ni nemate pravo nebo Ze Vas nadfizeny by si Vas nikdy nevybral i ptesto, Ze

splitujete veskera zadana kritéria, je zapotiebi to zkusit.

Uvédomte si, ze mate néco navic, a to skromnost, kterda mulze chybét ostatnim
potenciondlnim kandidatim, nevzdavejte se.Vytvoite si doma v soukromi, kde mate pocit
bezpeci a jistoty, v nékterém pocitacovém programu prezentaci své VIZE, kterou mate
ohledné¢ nové pracovni pozice, vcetné popisu Vasi jedineCné strategie (napiiklad

zefektivnéni fizeni podniku, skupiny, ziskani vyssiho zisku, uspory ve firme atd.)

Poslete nasledné Vasi prezentaci svému nadfizenému a pozadejte ho rovnou o schizku.
Zde mu muzete Vasi VIZI ptednést. Pokud Vas pozve, jiZ nemusite mit obavy z odmitnuti
a komunikace o jinych tématech neZz je to Vase. Vzdyt prezentovat a komunikovat budete
na zaklad¢ zajmu o Vasi prezentaci, jejiz téma dobfe znate a nic Vas nepiekvapi. Kdo bude
piekvapen a zaskocCen, bude nanejvys Vas nadfizeny. Zde je uspéch, pokud jste vhodny
kandidat na zadanou pozici, zarucen. Po prezentaci se Vam ulevi a ziskate potfebnou
sebejistotu. Nasledn¢ Vam pfijde Vase piivodni nejistota az smeéSna, protoze svoji odvahou

jste ji dokazali potlacit. Pokud jste v né¢jakém oboru odborniky, nebojte se to prodat!!!

,»11im, ze budete vyuzivat své silné stranky, ziskate pocit, Ze jste silni, sebejisti, a Ze mate

vSechno pod kontrolou.* (Yeung, 2009, s. 37).

2. U¢me se od nejlepSich (Kupka 2010)

Jednou z variant uméni komunikace s jinymi lidmi je zjisténi, co tito lidé délaji jinak nez
my sami. Kde je hranice mezi posluchaCem a rétorem? Jak zajistit nasi UspéSnost i

v piipad¢€, Ze mame obavy z prefekll, komunikace pted lidmi, nebo trpime frustraci?

Timto problémem se zabyvali na konci 70. let 20. stoleti profesor matematické lingvistiky
John Grinder a student informatiky Richard Bandler. Popsali soubor technik a nastroju, jak

se stat mistrem komunikace (Kupka, 2010).
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Komunikacni principy

»M¢&me pifesn¢ stanoveny cil. Rozvijejme svoji vnimavost. Rozvijejme flexibilitu.

Respektujme model svéta druhych lidi.* (Kupka, 2010, s. 21).

V praxi to vypada tak, Ze pokud nemdme stanoveny cil, nemizeme dosdhnout uspéchu.
Kdyz opét pouzijeme prezentaci s moznosti ziskat pracovni misto, tak jde o to, co v§echno
muzeme udélat pro to, abychom toto misto ziskali. Je velmi diilezité se na prednes pecliveé
pfipravit. Nesmime nechat nic ndhod¢ a méli bychom se pfipravit i na vSete¢né otazky
tykajici se dané¢ho problému. Zjistime si, co zajima osobu, ktera bude vybirat na zadanou
pracovni pozici a budeme mluvit i o pfipadech, které jsou této osob¢ blizké, a které ji
zajimaji. Tim si zajistime zajem o nasi osobu, i kdyby Slo o spole¢né zajmy, které s praci
nesouvisi. Touto metodou vyvoldme z4jem, ktery diky prezentaci mize byt vyvolan uméle.
S tim souvisi nase vnimani vici osobé, které nasi prezentaci prednaSime. Pokud uvidime,
ze se nadfizeny zacne divat ven z okna misto toho, aby poslouchal ptednes, vlozime do
prezentace n¢jaké zajimavosti, napiiklad sméfované na zajmy osoby, kterou chceme
zaujmout. Pokud chceme, aby byla prezentace zajimava pro ostatni a stala se jedine¢nou,
pfipravme si i mozné alternativy, kdybychom hned v tivodu nasi hlavni uvahou nezaujali.
Poslednim principem, ktery zafadime do praxe, je to, ze zafadime respekt modelu svéta
druhych lidi, kterym vyvolame zajem. Pokud nadfizeny, ktery vybira na pracovni pozici, je
vyhlaSeny sportovec, pouzivame v prezentaci sportovniho nazvoslovi, ¢imz se ztotoznime

s ,,jeho svétem*, a uspéch je nedaleko.

3. Denik problémi (Lauster, 1993)

Jeden z programii pro vétsi sebejistotu navrhl Peter Lauster. Jde o denik, do kterého si

budeme psat své problémy a nazveme ho denik problémtl.

Jako prvni je zapotiebi sdm sebe vnimat a zjisStovat veskeré sklony k nizkému sebevédomi
a sebehodnoceni. Mimo jiné je zapotiebi zaznamenavat i to, jak se pii téchto situacich
chovame a tvaiime, vetn¢ uvedeni jasnych piikladi. VSe uvedeme do naSeho deniku. Po
tydnu si denik pfecteme a provedeme vycet situaci a momentt, kde jsme se necitili dobfe,
kde jsme vystupovali nevyrazné a bez sebevédomi. Cim déle piSeme denik, tim lépe

zjistime, v ¢em tkvi nas problém.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 42

NapiSeme si na zvlastni papir ve zkratkach zebticek situaci tak, aby bylo jasné, v ¢em se

chceme zlepsit od toho pro nas nejvice zdvazného problému.

Nyni si kazdy nastavi odménu za to, kdyz se vdané problémové situaci zachova
sebevédoméjsim zpisobem. Vyzkumem je prokdzano: ,Jestlize se nové chovani odméni

nebo posili, objevi se v budoucnu ¢astéji.“ (Lauster, 1993, s. 96).

7w

Zacneme pracovat na realizaci posilovani chovani a sebejistoty ve spodnich ptickach, coz
je chapano tak, ze jdeme od jednodussiho problému k tém slozitéjSim. Pokud zvlddneme
situaci na dané pricce, odménime se a postupujeme na pricku dalsi. Tyto pocity si opét
budeme zapisovat do denicku (i pocity, které vznikly po absolvovani jednotlivych piicek
a co nam dodalo odvahu). Jde totiz 0 zménu naseho mysleni, nikoliv o nutnost realizace za
kaZdou cenu. Je také mozné, Ze se na n¢jakou dobu vratime zpét na jiz piekonanou pricku,
kterd nam opét zacala délat problém. Zde je zapotiebi neztracet viru a pfipomenout si, co
nam pfi zdolani této pticky v minulosti pomohlo a co je nyni jiné a snazit se dale tuto
pricku pokofit.

Tento program je velmi narocny na trpélivost a neztraceni divéry v to, ze nad$ problém
nizkého sebevédomi zmizi. Jde opravdu o delsi proces, ale funguje to. Nejdilezitéjsi na
této forme¢ zvyseni sebejistoty je, dle mého ndzoru, to, ze se poucime ze svych chyb, ze
svého jednani, a snazime se ho na zdklad¢ premysleni o zméné upravit tak, aby nam byla

urcita situace prijemna.

4. Rozhovor

Jedna z mozZnosti, kterou si testuji na sobé a velmi mi poméhd, je rozhovor s blizkymi
lidmi, kterym divétujete a necekate zradu. Poméha mi to pifekonavat neptijemné situace,
kdy si naptiklad nejsem jistd, zda je milj nazor spravny, i kdyz jsem v daném oboru
odbornik. V ptipad€, ze u moji prezentace bude clovek, kterého si vazim, ktery je naptiklad
pracovni pozici nade mnou, hned ztratim sebejistotu a za¢nu premyslet, jestli je mlj nazor
spravny, kdyz se s nim neztotoznuji moje ,,vzory“. Projevem mé ndsledné minimalné
o stupenl mensi sebejistoty je zadrhavani, nemoZnost jit v prezentaci dal. Stale kontroluji,
jestli osoba, kterd se se mnou neztotoznila, stale poslouchd a snazim vnimat veskeré

podnéty, které vyplyvaji z rad na zvySeni sebedtivéry v textu, uéme se od nejlepsich.
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Nasleduje rozhovor s blizkou osobou, kde rozebereme vSechny situace, které si uvédomuyji,
a na které jsem negativné reagovala, kde utrpélo nejen mé ego, ale i sebevédomi. Na
zaklad¢ takovych rozborti se poucim pro piipadnd budouci jedndni, kterd mohou
vzniknout, a snazim se piedjimat vtom, Ze si piehravdm dané mozZnosti rozhovoru
o zadanych tématech. Pokud mé osoba, které véfim, umi po vzidjemném komunika¢nim
rozhovoru, kterym se snazime najit pro a proti o dané zalezitosti, pfesvédcCit, ze jsem se
snazila jednat spravné€, opét se mi zvysi sebejistota a jsem schopna cCelit jinym nazorim na
stejnou véc. Pro mé samotnou je tato metoda velmi prospésnd i z toho hlediska, Ze v sobé
nedusim zlobu a vztek at’ na sebe nebo na jiné osoby, ale ze ji ventiluji rozhovorem. Pokud
nemame takové pratele, kterym divétujeme, radila bych navstivit psychologa, ktery nam
ptitele nahradi. JelikoZ by informace, které poda klient, mély byt lékarskym tajemstvim,

nebala bych se ani soukroméjsich rozhovort.

5. Desatero pro vytvoreni kladnych navyku s minimalizaci vztahovacnosti k sobé

(Novak, 1999)

e provedeni tlust¢ Cary za svymi utrdpenymi nazory — nebud’'me otroky svych
predstav o tom, co je dobré a co Spatné, nemusime byt realisticti vii¢i své osob¢,

e _Vy mé taky“ — to je heslo, které je dulezité pro nas dalsi Zivot — nepfipoustejte si,
ze vzdy za vSe miizeme, a pokud jde o intriky a pomluvy, berme to, jako ze pokud
se o nas mluvi, zijeme,

¢ bud’me soudcem sami sobé — chovejme se dle nasi vychovy a moralnich zasad,

e neni zapotiebi vzdy vSe zdivodnit,

e snaha o pfekondni strachu,

e 7zijme podle hesla: ,,Chybami se ¢lovek uc¢i®,

e milujte ostatni jako sebe samého — zméiite sviij pistup a netrapte se tolik,

e poslouchejte, co se tika, ale nefeste, kdo to fika,

e mdjte trpélivost, nechtéjte vSe ihned,

vvwr

Nyni jsem Vam podala, dle mého minéni, pét nejvice vyuzitelnych moznosti pro zvyseni

sebejistoty a sebedlvéry. Nespéchejte na okamzité zmény, které od téchto cviceni
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ocekavate. Jde o to, jak se nyni svétu postavite, kterou radu pouzijete. Pro lepsi a rychlejsi

pochopeni a zménu ve VaSem zivoté je mozné tyto varianty i kombinovat

3.5 Pomoc socialniho pedagoga pri utvareni sebediivéry

Socialni pedagogika byla diive chdpana ve dvou rovinach, které souvisely, s vykladem
pojmu socialni. Jedno pojeti bylo chapano ve smyslu potieby pomoci, lidem, kteii se ocitli

v komplikované zivotni situaci (Kraus, 2008).

Dalsi pojeti bylo chapano ve vztahu k celé spolecnosti a jeji vychoveé. Na vymezeni
predmétu jsou vidét souvislosti mozné pomoci i s utvafenim sebedivery, kterd ma vliv na
osobnost Cloveéka. ,, Jde o pomoc, kterou potfebuji lidé, nejsou-li schopni samostatné
spravovat své zalezitosti, kdyZ se museji vyporadat se zivotnimi ukoly, problémy

a ohrozenimi v riznych prostiedich.” (Kraus, 2008, s. 45)

Socialni pedagog je osoba, kterou bereme jako pomocnika a radce ve vzdélavani,
poradenstvi v moznosti zaclefiovani se do spole€nosti, v€etné vychovy, prevence a snahy
pomoci v situacich, se kterymi si neumime sami pomoci. Socidlni pedagog se hodné
zaméfuje na jedince nebo osoby, ktefi mohou byt i na hranicich zivotni existence jako jsou
lidé bez pfistiesi, narkomani, prostitutky, ohrozené déti, zdravotné postizeni apod. Ale

1 rodiny, které si neumi poradit s vychovou svého ditéte.

Myslim si, ze skupiny, které jsem nyni vyjmenovala, mohou mit problém zrovna se svoji
sebediivérou a sebepojetim. Samoziejmé nemizeme podcenit ani Zivotni situaci a stavy,
které z velké Casti zasahuji do reality, ve které se jedinci ocitli. Pomoc se da jen tém, kteti
opravdu chtéji zménit svilj Zivot natolik, zZe se budou podilet na riznych aktivitach, které

pedagog navrhne.

Varianty, které¢ by byly aplikovany, budou mit za nasledek utvareni jejich sebevédomi,
naleznuti novych moznosti a cilii, vcetné¢ znovu se zaClenit do spolecnosti na takové
urovni, ze jiz nebudou na hranicich zivotni existence, ale budou mit nadé&ji

a pfedpokladam, ze tieba i bydleni, praci, moznosti léceni své zavislosti apod.

Velmi dulezité pro ¢loveka, ktery chce néco ve svém zivoté zménit nebo napravit, je
veédomi, Ze bude mit nékoho, na koho se muize obratit, kdo bude naslouchat a bude se
snazit mu pomoci. Tuto roli, opravdu zastituje socidlni pedagog at’ uz svym teoretickym,

empatickym nebo praktickym vstupovanim.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 KVANTITATIVNI VYZKUM

Nyni, na zakladé kvantitativniho vyzkumu provedené¢ho mezi mymi kolegy v call centru,
provérim teoreticky ziskané znalosti tak, abych je mohla pouzit v praxi. Myslim si totiz, ze
pii préci operatora v call centru hraje sebedlvéra a kladné sebepojeti kazdého z operatorti
dillezitou roli a ovliviiuje Usp&$nost komunikace se zakaznikem. Casto se totiz stava, Ze
pokud je operator nespokojeny a nepiijima sam sebe, tak neni schopny byt dostatecné
citlivy vici volajicimu zakaznikovi, reaguje nepfimérené, nebo je naopak rychle unaveny
a vycerpany nebo se i psychicky zhrouti. Navic se domnivam, ze pfiméfena a vyrovnana

sebeduvéra piimo ovliviiuje ispésnost v praci i osobnim zivote.

Pted zaddnim a zpracovanim dotazniku jsem si stanovila tyto cile vyzkumu:
1. Zjistit, jak sami sebe hodnoti operatofi call centra.

2. Ovetit predpoklad, Ze operatofi call centra jsou extrovertni osobnosti, které jsou
rddi v kontaktu sjinymi lidmi a nemaji problém v navazovani kontaktu

s neznamymi lidmi.

3. Zjistit, zda operatoii call centra potifebuji v nékteré oblasti vlastniho sebevédomi

a sebehodnoceni podporu a o jakou oblast se jedna.

4. Ovéfit, zda opravdu maji nebo nemaji operatofi call centra pfiméfené sebevédomi

a sebehodnoceni, které ke své praci potiebuji.

Stanovila jsem také zdkladni vyzkumny problém: podle mého ocekavani maji mit
pracovnici call centra vys§i sebevédomi nez lidé vykonavajici zaméstnani, kde neni
vyzadovan piimy kontakt se zdkazniky po telefonu. Vychdzim z ocekévani, Ze ma-li
pracovnik call centra pfiméfené nebo vyssi sebevédomi je ve své praci spokojeny a jeho

spokojenost se odrazi i v kontaktu se zdkaznikem.

Ke zkouméni jsem zvolila Dotaznik sebeuvédomovani, ktery uvedl renomovany profesor
Smékal v knize Pozvani do psychologie osobnosti (Smékal, 2002, str. 356). Dotaznik podle
mne umoznuje posoudit kvality sebehodnoceni a sebevédomi, stejné tak jako nabizi Siroké

moznosti zpracovani. Tento dotaznik je slozen z32 otazek, které se tykaji jak
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sebehodnoceni, tak sebevédomi jednotlivce. Na kazdou otdzku je nutné odpovidat sice

uvazeng, ale rychle, a respondent musi zakrouzkovat stupen souhlasu v kazdém fadku.

Dotaznik byl zadan jako anonymni, respondenti nebyli s vysledky vyzkumu sezndmeni.
Dotaznik jsem rozdala v papirové podobé 30 svym kolegiim v call centru. Odpovéedi byly

vkladany do pripravené slozky, aby byla zachovana anonymita.

Pokud respondent neodpovédel na vSechny otazky, nebylo mozné dotaznik zpracovat,
a proto byl vyhodnocen jako nevalidni. Celkov€ bylo ve vyzkumu pouZito 25 dotaznik,
5 dotaznikii bylo vyhodnoceno jako nevalidnich. Vysledky odevzdanych dotaznik( jsem
prabézné ukladala a zpracovavala. Dotaznik je uveden v ptiloze ve formé, v jaké byl

piedkladan respondenttim.

Vékové slozeni respondentit ve vyzkumném vzorku bylo rozmanité. Nejvice respondentti
je ale v rozmezi 22 az 30 let. Tento fakt je pravdépodobné dan tim, ze 1idé v této veékové
skuping jsou nejcastéji zaméstnanci call centra — a to at’ jiz z divodu slozeni pracovniho
trhu nebo ochotou mladych lidi zkouSet rizna zaméstnani v riiznych oborech a ucit se nové
véci. V této skuping tficeti osob bylo 28 Zen a dva muzi. Toto je déno stavajicim sloZzenim

pracovnikl call centra, které se ale nékolikrat ro¢né méni.

Dotaznik sebeuvédomovani (Smékal, 2002, str. 356) — cely dotaznik:

TEST NA SEBEUVEDOMOVANI

1 Chtél/a bych, aby mi lidé dodavali odvahu 01234
2 Mam pocit, ze mé lidé vyuzivaji 01234
3 Budoucnost vidim cerné 01234
4 Citim, ze mnoha lidem nejsem sympaticky/a 01234
5 Myslim, Ze nejsem tak ¢ily/a a iniciativni jako druzi 01234
6 Domnivam se, ze n€které mé myslenky snad nejsou normalni 01234
7 Bojim se, Ze budu blamovat 01234
8 Jini lidé vypadaji 1épe nez ja 01234
9 Déla mi potize mluvit pred cizimi lidmi 01234
10 Kdyz néco délam, tak se mi to vzdy vydafi 43210
11 Chtél/a bych umét bavit se prijemné s jinymi lidmi 01234
12 Chtél/a bych mit vice sebevédomi 01234
13 Premyslim, jak ziskat vice uznani 01234
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14 Myslim, Ze jsem prili§ skromny/a 01234
15 Myslim, Ze jsem marnivy, prazdny a bezcenny ¢lovek 01234
16 Domnivam se, ze m¢ lidé spravné nehodnoti 01234
17 Chybi mé nékdo, s kym bych si mohl/a oteviené popovidat o svych osobnich problémech 01234
18 Prilis mnoho ode mne lidé ocekavaji 01234
19 Lidé se zajimaji o mou praci 43210
20 Kazdy mne lehce oklame 01234
21 Mam pocit, ze mé vétsina lidi nechape 01234
22 Dé€lam si Casto neopodstatnéné starosti 01234
23 Je mi dobte mezi lidmi 43210
24 Mam stisnény pocit v mistnosti, kde je hodné lidi 01234
25 Myslim, Zze o mné lidé za zady mluvi 01234
26 Rad bych byl nékym jinym 01234
27 Jsem presvédcen/a, ze jinym lidem vSechno snaze projde 01234
28 Mam divny pocit, Ze se mi stane néco nepiijemného 01234
29 Hodné premyslim o tom, jak se ke mné chovani jini lidé 01234
30 Réd/a bych umél/a lehce navazovat kontakty s jinymi lidmi 01234
31 Do diskuze se hlasim, jen kdyZ jsem pevné presvédcen/a, Ze je dilezité, co fikam 01234
32 Casto premyslim, co je dulezité, co ode mne okoli oekava 01234

Kli¢ k vyvhodnoceni Dotazniku sebeuvédomovani (Smékal, 2002, s. 358):

Vékova skupina
Sebevédomi 14-16 17-21 22-30 Nad 30
Velmi vysoké 0-8 0-20 0-12 1-15
Velké 9-17 21-36 13-25 16-29
Horni pramér 18-33 37-44 26-40 30-46
Dolni pramér 34-54 45-69 41-59 47-66
Malé 55-128 70-128 60-128 67-128

Velmi vysoké sebevédomi: znamena, ze se doty¢ny ¢lovék pravdépodobné viibec nezajima,

jakym dojmem pisobi na své okoli. Nezné pocit ménécennosti a nejistoty. Je piesvédcen,

ze ma vzdycky pravdu, a kdyz jej nékdo kritizuje nebo mu néco vytkne, hleda chyby v ném

a ne v sob&. Povazuje kritika za zavistivého, zlobného, neptatelského. Clovék s vysokym

sebevédomim je u druhych neoblibeny, protoze je ptehlizi a podcenuje. Toto sebevédomi

je rovnéz prekazkou prace na sobé.
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Velké sebevédomi:

Sebevédomi lidé se nezajimaji o to, jaky dojem d¢€laji na druhé. Jsou presvédceni o svych
kvalitach. Déavaji ostatnim najevo svou nadfazenost. Jen malokdy pocit'uji nejistotu, kdyZ ji

pociti, tak ji stejné rychle zaplasi.

Zdravé sebevédomi (horni primér): Tak by to asi mélo byt. Védet, co mizeme, co umime a
zvladneme, netrapit se zbytecné pocity nejistoty, ale také se nepreceniovat. Obcas se ovSem
vyskytne sklon k pfecefiovani. Lidé s timto sebevédomim davaji najevo, ze jsou si védomi

své ceny. To Ize fesit vétsi sebekontrolou.

Spise mensi sebevédomi (dolni padsmo priméru): Tak je na tom vétSina lidi. Zdravé
sebevédomi, s trochou vnitini nejistoty. Sklon se lehce podceiiovat. Je dobfe tolik

neptemyslet, co si druzi o nds mysli a nenechat se vyvést z rovnovahy.

Malé sebevédomi: Je to disledek Castého peskovani a kritiky, dokazovani neschopnosti.
Tito lidé se citi nejisté, potad sleduji, jak asi ptsobi na okoli, co jejich jednani feknou
druzi. Obcas se vzboufi, a pak maji velikasské sklony, coZ jen situaci zhorsSuje. Tito lidé by

se m¢li naucit nemyslet na to, jak se na n€¢ druzi divaji a vice si véfit, umét se uvolnit.

4.1 Metody zpracovani dat

Hodnoty ziskané kvantitativnim sbérem dat za pomoci vySe uvedenych dotaznikli byly
zpracovany v excelovych tabulkdch a vyhodnoceny za kazdou jednotlivou otazku podle
klice ktomuto dotazniku (Smékal, 2002, s. 358). Podle tohoto postupu popisi
i vyhodnoceni kvantitativniho dotazniku, tedy nejprve za jednotlivé otazky s jejich

interpretaci a nasledné zhodnoceni podle kli¢e k Dotazniku sebeuvédomovani.

4.2 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Nejprve se pokusim o vyhodnoceni dotazniki podle jednotlivych otdzek, coz nastini
odpovédi na mé cile vbodech 1 az 3. Nasledné¢ provedu vyhodnoceni podle klice

k Dotazniku sebeuvédomovani, cozZ mi poskytne odpovéd’ na maj cil v bodu 4.
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4.2.1 Vyhodnoceni a interpretace vyzkumu podle jednotlivych otazek
Otazka ¢. 1 — Chtél/a bych, aby mi lidé dodavali odvahu (S-01234-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
Cisla 2. Sebehodnoceni v oblasti dodavani odvahy je, myslim, ovliviiovano jak aktualnim
dénim na pracovisti, tak 1 v zivoté kazdého respondenta. Podle toho se také bude fidit mira

souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna. Respondenti sami sebe hodnoti tak, Ze n€kdy

potiebuji dodavat odvahu, jindy ne.

Otazka ¢. 2 — Mam pocit, Ze mé lidé vyuzivaji (S—01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi s mirou souhlasu kolem 3. Sebehodnoceni v oblasti pocitu,
ze jsem druhymi vyuzivéana, je myslim, ovlivilovano jak aktudlnim dénim na pracovisti, tak
i vzivoté kazdého respondenta. Podle toho se také bude fidit mira souhlasu s danym

vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna. Pouze jediny respondent mé pocit, Ze je druhymi
lidmi vyuzivan, ostatni tento pocit bud’to vilbec nezakouseji nebo pouze n¢kdy a v mifte,

kterou lze vyhodnotit jako snesitelnou.
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Otazka ¢. 3 — Budoucnost vidim ¢erné (S—01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi s mirou souhlasu kolem 4. Sebehodnoceni v oblasti pocitu,
miry vnimani budoucnosti a toho, jak bude vypadat, je ddno mnoha okolnostmi, z nichz
pracovni uplatnéni a spokojenost je jen jednou z ¢asti Zivota respondentd. Tuto otdzku

navic vnimam jako niterné nastaveni jednotlivce.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. Z 25 respondentii jich 17 nenahlizi negativné svou

budoucnost.

Otazka ¢. 4 — Citim, Ze mnoha lidem nejsem sympaticky/a (S—0123 4 —-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi s mirou souhlasu kolem 2. Sebehodnoceni v oblasti
sympatic¢nosti druhym lidem, je ddno mnoha okolnostmi, které nesouvisi s pracovnim

zafazenim. Tuto otdzku navic vniméam jako niterné nastaveni jednotlivce.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. Jen 3 respondenti nahlizi sami sebe jako nesympatické pro

své okoli.
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Otazka €. 5 — Myslim, Ze nejsem tak Cily/4 a iniciativni jako druzi (S—01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi s mirou souhlasu kolem 3. Sebehodnoceni v oblasti Cilosti
a iniciativnosti je ddno nejen hodnocenim sebe, ale také hodnocenim ostatnich kolem nas

a to jak nazirame sv¢ okoli.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. Zadny respondent sdm sebe nevidi jako méné cilého

a iniciativnéjsiho nez jsou jini. Naopak, tato otazka poukazala na to, ze se vSichni snazime

splynout se svym okolim a identifikovat se s nim.

Otazka €. 6 — Domnivam se, Ze nékteré mé myslenky snad nejsou normalni
(S-01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi s mirou souhlasu kolem 2. Sebehodnoceni v oblasti
normalnosti myslenek povazuji za tolik individudln€ rozmanité, jako je tézko urcitelné, co

lze a co jiZ ne, oznacit za normalitu — a to jak v mysleni, tak v jednani.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. Opravdu se vétSina respondentl vidi jako ti, ktefi maji

normalni myslenky.
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Otazka ¢. 7 — Bojim se, Ze budu blamovat (S—01234—-N)

Myslim, tato otdzka z celého dotazniku patfila k tém nejhtite zodpovéditelnym, protoze
slovo blamovat neni jednozna¢né. Z tohoto divodu jsem ocekavala nejvic odpovéedi

s mirou souhlasu kolem 2 a 4.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. Bud’'to se s ni respondenti vyrovnali tim, Zze sami sebe

zatadili do primérného souhlasu (tedy mira souhlasu 2), nebo vyslovili jasny nesouhlas
(mira souhlasu 4). Zajimavosti je, Ze 3 dotazniky byly oznaceny jako nevalidni pravé pro

nevyplnéni této otazky.

Otazka ¢. 8 — Jini lidé vypadaji lépe nezJa (S—-01234-N)

Zde jsem ocekévala odpovédi s mirou souhlasu kolem 2. Sebehodnoceni v oblasti toho, jak
vypadam, je dano nejen hodnocenim sebe, ale také hodnocenim ostatnich kolem. Zaroven
patii mezi velmi citliva témata, zvlasté v kolektivech slozenych vétSinou ze samych zen.

Také si myslim, Ze sami sebe jen neradi oznacujeme za méné hezké, nez jsou ostatni.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekévani byla naplnéna. Nejvic respondentli opravdu odpovédéla s mirou souhlasu
2. Také tato otazka poukazala na to, Ze se vSichni snazime splynout se svym okolim

a identifikovat se s nim.
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Otazka €. 9 — DEla mi potiZe mluvit pred cizimi lidmi (S—-01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovéedi s mirou souhlasu kolem 4. Domnivam se totiz, ze schopnost
mluvit s cizimi lidmi a pted cizimi lidmi bez pfedchozi ptipravy, by méla patfit mezi béZzné

schopnosti operatora.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani nebyla naplnéna. Jen 4 respondenti odpovédéli, Zze jim nedé€la potize

mluvit pfed cizimi lidmi. Ostatni sami sebe zafadili mezi prumér, stim, Ze jim toto

vicemén¢ potiZe ne€ini.

Otazka €. 10 — KdyZ néco délam, tak se mi to vZdy vydari (S—01234—-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Sebehodnoceni v oblasti vnimani vlastniho uspéchu je, myslim, ovliviiovano
aktualnim dénim na pracovisti i v Zivoté kazdého respondenta, a zarovenl srovnavanim se

s ostatnimi. Podle toho se také bude fidit mira souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje oc¢ekavani byla zcela naplnéna. Respondenti sami sebe hodnoti tak, ze n¢kdy se jim

dafi, jindy ne. Piekvapenim pro mne bylo 7 respondentli, ktefi zcela souhlasili
s vyjadienim, ze kdyz néco délaji, tak se jim to vZdy vydafi. Pfala bych si, aby se pocet

respondentll s timto vyjadienim zvysil.
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Otazka €. 11 — Chtél/a bych umét bavit se prijemné s jinymi lidmi (S-012 34 -N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Myslim si totiz, Ze prace operatora vyzaduje schopnost bavit se s jinymi lidmi.

Otazkou ale zlstava, zda tyto hovory operator vyhodnocuje jako pfijemné ¢i neptijemné.

Vysledné zhodnoceni:

Moje oCekavani byla ¢aste¢né¢ naplnéna, kdyz 8 respondentii odpovédélo na otdzku miry

souhlasu 2. K zamysleni pro mne ale zistava 9 respondentll s mirou souhlasu 0, coz podle
mne znamend volani o pomoc v komunikaci s druhymi lidmi tak, aby byla obéma stranam

piijemna.

Otazka ¢. 12 — Chtél/a bych mit vice sebevédomi (S—012 3 4 -N)

vvvvvv

odpovédi s mirou souhlasu kolem cisla 3. Pozitivni sebehodnoceni v oblasti sebevédomi
totiz praci operatora call centra velmi ovliviiuje a predurcuje tak, jak GspéSny a spokojeny

bude operator ve své praci, stejn¢ tak jako s nim komunikujici zakaznik.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna pouze castecné. Odpovédi respondentll zastoupila
rovnomérné vSechna Cisla miry souhlasu. Toto si vysvétluji tim, Zze své sebevédomi
povazujeme obvykle za dostate¢né ¢i viceméné dostatecné, a pocitime-li jeho nedostatek,

obvykle se za toto stydime a snazime se ,,splynout s davem*.
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Otazka ¢. 13 — Pfremyslim, jak ziskat vice uznani (S-012 34 -N)

Zde jsem ocekavala odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem ¢isla 1,
protoZe pfemysleni o ziskani vice uznani od druhych lidi souvisi se snahou byt Gspésny

a pozitivné hodnoceny druhymi.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocCekavani nebyla naplnéna. VétSina respondentd odpovédéla, ze s otdzkou, zda

premysleji, jak ziskat vice uznani, spiSe nesouhlasi, nebo je pro né toto n¢kdy dulezité

a jindy ne.

Otazka €. 14 — Myslim, Ze jsem priliS skromny/a (S—01234-N)

U této otazky jsem ocekdvala primérnou miru souhlasu kolem ¢isla 2. Vychazim totiz
z ptedpokladu, ze skromnost neni v dnesni dob& dostate¢né cenéna, a proto se radéji

tvafime tak, zZe jsme na tom se skromnosti stejné jako vSichni kolem nas.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna. Respondenti vétSinou sami sebe hodnoti tak, ze

jejich skromnost odpovida priméru a nejsou tedy ani piili§ skromni a ani neskromni.
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Otazka ¢. 15 — Myslim, Ze jsem marnivy, prazdny a bezcenny ¢lovék
S-01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem ¢isla 4,
protoZe neoznacdit sama sebe za marnivou, prazdnou a bezcennou, by znamenalo samu sebe

ve svych oc¢ich ponizit. Predpokladam tedy, ze obdobné toto citi 1 druzi lidé.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna tak, jak jsem predpokladala. Respondenti v 18

pfipadech s uvedenym vyjadfenim nesouhlasili.

Otazka ¢. 16 — Domnivam se, Ze mé lidé spravné nehodnoti (S—0123 4 —-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Pfedpokladala jsem totiz, Ze porozuméni této otazce bude pro respondenty sloZité,
a tak zvoli pfedevsim miru souhlasu s ¢islem 2, tedy primér. Podle miry porozuméni této

otazce se tedy bude fidit mira souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekéavani byla tedy zcela naplnéna. Myslim, ze porozuméni této otdzce bylo pro

respondenty t&ézké.
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Otazka €. 17 — Chybi mé nékdo, s kym bych si mohl/a otevifené popovidat o svych
osobnich problémech (S-01234-N)

U této otazky jsem neméla konkrétni ocekdvani odpovédi s mirou souhlasu kolem
néjakého cisla. Potfeba druhého Clovéka, se kterym bych se mohl/a oteviené povidat
o svych osobnich problémech je velmi individualni. Nékdo tuto potiebu pocituje vic nez
jiny ¢lovek, zalezi na povahovych rysech jednotlivce a také na vychové v rodin€. Mnohdy
pak naprosty nesouhlas s timto vyjadfenim nemusi nutn€é znamenat, Zze mam clovéka, se
kterym si mohu povidat o svych osobnich problémech, ale pouze neochotu sdilet své

problémy s nékym dal§im.

Vysledné zhodnoceni:

Odpovédi respondentit mne piekvapily, zejména vyjadieni 13 respondentti, ze jim takovy
clovék nechybi a své osobni problémy tedy maji s kym sdilet. Je ale otazkou, zda je timto

¢lovékem kolega z pracovisté nebo mimo tento prostor.

Otazka ¢. 18 — P¥ili§ mnoho ode mne lidé ofekavaji (S—01234-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Sebehodnoceni v oblasti o¢ekavani od druhych je, myslim, ovlivilovano aktualnim
dénim na pracovisti a individualnim nastavenim kazdého respondenta. Opomenout nelze
ani nevyjadfené prani jednotlivce byt soucasti skupiny a odpovidat jejim poZzadavkim,

které mohou byt nékdy vnimany jako naro¢né.

Vysledné zhodnoceni:
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Moje ocekavani byla casteéné naplnéna. Prekvapilo mne rovnomérné zastoupeni
hodnoceni ve vsSech bodech miry souhlasu s danym vyjadfenim. Toto potvrdilo mé

o¢ekavani, Ze se jednd o zcela jedinecné a individualni vnimani jednotlivce.

Otazka €. 19 — Lidé se zajimaji o mou praci(S-43210-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Vychazim totiZ z vlastni zkuSenosti, Ze kdyz n¢kde feknu, Ze pracuji v call centru,

maloktery ¢lovék projevi o mou praci zajem.

Vysledné zhodnoceni:

Moje oc¢ekavani byla zcela naplnéna. VétSina respondent opravdu odpovédéla na otazku

mirou souhlasu s ¢islem 2. Pfedpokladam tedy, Ze prace operatora neni pro jeho okoli do té

miry zajimava, aby o ni projevovalo vétsi zdjem, stejn€ jako neni zcela bez odezvy okoli.

Otazka ¢. 20 — KaZzdy mne lehce oklame (S-0123 4 -N)

Zde jsem ocekavala odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem c¢isla 4.
Myslim, Ze malokdo bude chtit pfiznat, Ze ho druhy ¢loveék lehce oklame, a to 1 pfes to, Ze

pravda mize byt jinde.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla naplnéna. VétSina respondentli sama sebe hodnoti tak, ze je nikdo

neoklame.
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Otazka ¢. 21 — Mam pocit, Ze mé vétSina lidi nechape (S—0123 4 —-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Sebehodnoceni v oblasti pocitu pochopeni ze strany jinych lidi je, myslim,
ovlivilovano jak vztahy na pracovisti, tak vztahy v Zivoté kazdého respondenta. Podle toho

se také bude fidit mira souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje oc¢ekavani byla naplnéna, piekvapilo mne ale, Ze respondenti ve srovnatelném poctu
se v mife souhlasu pohybuji mezi Cislem 2-4. Myslim, Ze tento nahled vychazi spise
z osobniho Zivota respondentli nez z pracovnich vztaht, a neodrazi to realitu v call centru,

jak ji zakousim.

Otazka €. 22 — Délam si ¢asto neopodstatnéné starosti (S—01234-N)

Zde jsem ocekavala odpovédi, které budou v mife souhlasu rovnomérné rozlozeny ve
vsech bodech. Sebehodnoceni ve vnimani, zda si délam ¢i nedélam neopodstatnéné
starosti, je z mého pohledu velmi individualni a téZko srovnatelné s jinymi lidmi. Podle

toho se také bude fidit mira souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje oCekavani byla ¢astecné naplnéna. Piekvapilo mne, Ze 10 respondenti odpovédélo,

ze s uvedenym vyjadienim ¢astecné nesouhlasi a vnima se tedy tak, Ze jejich starosti byvaji

opodstatnéné.
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Otazka €. 23 - Je mi dobie mezi lidmi (S-43210-N)

Zde jsem ocekavala, ze v mife souhlasu s danym vyjadienim se nebude nachazet zadné
¢islo 0 a 1, protoze operatofi call centra musi byt jedinci, které prace s lidmi bavi nebo jim

pfinejmensim nevadi.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna. Respondenti sami sebe hodnoti tak, ze jsou radi

mezi lidmi nebo jim alesponl kontakt s nimi neni neptijemny.

Otazka €. 24 — Mam stisnény pocit v mistnosti, kde je hodné lidi (S-01234-N)

U této otazky jsem myslela na prostory, ve kterych se nase call centrum nachazi, a kde neni
prakticky Zadné soukromi. VSichni jsme v jedné velké mistnosti a vzdjemné jsme spolu
vice ¢i méné v o¢nim kontaktu. Proto jsem u této otdzky méla jediné piani — aby se mira

souhlasu s danou otdzkou nepohybovala v Cisle 0.

Vysledné zhodnoceni:

Odpovédi respondenti mne mile prekvapily. Je dobré, ze vétSina respondentli nema

v mistnosti plné lidi stisnéné pocity nebo jim alespon tato skute¢nost nevadi.
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Otazka €. 25 — Myslim, Ze 0 mé lidé za zady mluvi (S— 0123 4—-N)

Tuto otazku jsem povazovala za natolik subjektivni, ze jsem nemeéla zadna ocekavani
ohledné odpovédi respondentt. To, nakolik si myslim, Ze o mné¢ druzi mluvi, mize, ale

také nemusi, odrazet realitu, ve které ziji. Podle toho se také bude pohybovat mira souhlasu

s touto otazkou.

Vysledné zhodnoceni:

Odpovédi respondentt jsou rozlozeny do vSech poli miry souhlasu. To myslim, odpovida
individualité a osobnosti kazdého z respondentil, stejné tak jako pracovnim vztahiim v call

centru.

Otazka ¢&. 26 — R4ad bych byl nékym jinym (S—0123 4 -N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Sebehodnoceni v oblasti pocitu, zda bych chtél byt nékym jinym, je, myslim, dano
jak aktudlnim dénim na pracovisti, tak osobnim zivotem kazdého respondenta. Nékdy jsme
sami se sebou spokojeni a nic ménit nechceme, jindy bychom radi byli nékym jinym

s nadéji na to, ze Zivot druhého je snazsi. Podle toho se bude také 1iSit mira souhlasu.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani nebyla naplnéna. VétSina respondenti nechce nebo spiSe nechce byt

nékym jinym, nez je. Tato nenaplnénd ocekavani byla pro mne milym prekvapenim.
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Otazka €. 27 — Jsem presvédcen/a, Ze jinym lidem vSechno snize projde
S-01234-N)

Zde jsem ocekavala, Ze se mira souhlasu rozlozi ke vSem bodim rovnomérné.
Sebehodnoceni v oblasti pfesvédceni, ze jinym lidem vSechno snaze projde, je, myslim,

ovliviiovano jak aktudlnim dénim na pracovisti, tak dénim v zivoté kazdého respondenta.

Podle toho se také bude fidit mira souhlasu s danym vyjadfenim.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla zcela naplnéna. Vnimani pfesvédéeni, Ze jinym lidem vSechno snaze
projde, je opravdu subjektivni a zavislé na mnoha okolnostech, vcetné¢ vychovy

jednotlivce.

Otazka ¢. 28 — Mam divny pocit, Ze se mi stane néco neprijemného (S—0123 4 -N)
Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
Cisla 4. Predpokladam totiz, ze pfiznani se k tomu, ze mam pocit, Ze se mi stane néco

nepiijemného, neni snadné a neradi tento pocit pfiznadvame sami sob¢€, natoz ostatnim.

Vysledné zhodnoceni:

Vétsina respondentll odpovédéla, Ze nema divny pocit, Ze se jim stane néco nepiijemného

nebo jen Castecny. Moje ocekavani byla tedy zcela naplnéna.
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Otazka €. 29 — Hodné premyslim o tom, jak se, ke mné chovani jini lidé
(S-01234-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
Cisla 2. Myslim, Ze pfemysleni o tom, jak se ke mné chovaji jini lidé, je subjektivni a je

rovnéz ovlivnéno citlivosti jednotlivee viici okoli.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani byla tedy caste¢né naplnéna. Sice se nejvic respondentl v mife souhlasu
vyslovilo ¢islem 2, ale ostatni odpovédi jsou rozloZeny po celé Skdle miry souhlasu. Toto

je odrazem osobnosti kazdého z respondenti a projevuje se to téz v pracovnich vztazich.

Otazka ¢. 30 — Rad/a bych umél/a lehce navazovat kontakty s jinymi lidmi
(S-01234-N)

Sebehodnoceni v oblasti navazovani kontaktu s jinymi lidmi je pro praci operatora call
centra zasadni. Pokud je operator v navazovani kontaktl t€zkopadny nebo stydlivy, je pro
né¢j prace velmi narocna. Myslim si ale, Ze respondenti budou sami sebe posuzovat hlavné
podle zkuSenosti z poslednich hovor se zdkazniky. Ocekavala jsem proto primérné

odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem cisla 2.

Vysledné zhodnoceni:
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Moje ocekavani ¢astecné naplnéna. Piekvapenim pro mne byla odpovéd’ 8 respondent,
kteti zcela souhlasili s vyjadfenim, Ze by radi uméli lehce navazovat kontakty s jinymi

lidmi.

Otazka €. 31 — Do diskuze se hlasim, jen kdyZ jsem pevné presvédcen/a, Ze je dileZité,

co Fikim (S—01234—-N)

Ze zkuSenosti z porad s operatory call centra jsem ocekavala hodnoty miry souhlasu kolem
¢isla 1. VétSina operatort je na poradach totiz spiSe pasivni a jen nékdy se zapoji do

diskuze.

Vysledné zhodnoceni:

Moje ocekavani nebyla naplnéna, a to proto, ze respondenti své odpoveédi rovnomérné

rozlozili podle v8e v§ech bodii miry souhlasu.

Otazka &. 32 — Casto pFemyslim, co je dileZité, co ode mne okoli ofekava
(S-01234-N)

Zde jsem ocekavala primérné odpovédi, které se v mife souhlasu budou pohybovat kolem
¢isla 2. Sebehodnoceni v této oblasti dodavani odvahy je, myslim, ovliviiovano jak
aktudlnim dénim na pracovisti, tak citlivosti kazdého respondenta vii¢i mite o¢ekavani jeho

okoli. Podle toho se také bude fidit mira souhlasu s danym vyjadienim.

Vysledné zhodnoceni:




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 66

Moje o¢ekavani byla tedy ¢astecné naplnéna, protoze, ackoli nejvic odpovédi bylo opravdu
kolem ¢isla 2, byly ostatni body miry souhlasu rovnhomérné zastoupeny. Respondenti tedy

sami sebe hodnoti tak, ze n€kdy o oc¢ekavani okoli pfemysli, jindy ne.

4.2.2 Celkové vyhodnoceni dotazniku podle kli¢e k Dotazniku sebeuvédomovani

Vsechny zodpovézené otazky jsem vyhodnotila podle klice uvedeného profesorem
Smékalem, tj. secetla jsem jednotlivé body za kazdou otdzku a soucet srovnala s daty

uvedenymi v kli¢i pro v€kovou kategorii 22-30 let.

Odpovédi na
dotaznik Bod Hodnoceni sebevédomi

Respondent 1 58 Dolni primér
Respondent 2 32 Horni primér
Respondent 3 61 Malé

Respondent 4 61 Malé

Respondent 5 Nevalidni dotaznik
Respondent 6 76 Malé

Respondent 7 96 Malé

Respondent 8 83 Mal¢

Respondent 9 Nevalidni dotaznik
Respondent 10 93 Malé

Respondent 11 Nevalidni dotaznik
Respondent 12 85 Malé

Respondent 13 95 Malé

Respondent 14 82 Malé

Respondent 15 90 Malé

Respondent 16 49 Dolni primeér
Respondent 17 35 Horni primér
Respondent 18 86 Mal¢

Respondent 19 93 Malé

Respondent 20 49 Dolni primér
Respondent 21 101 Malé

Respondent 22 63 Malé

Respondent 23 90 Malé¢

Respondent 24 71 Malé

Respondent 25 74 Malé

Respondent 26 Nevalidni dotaznik
Respondent 27 108 Malé

Respondent 28 59 Dolni pramér

Respondent 29 76 Malé
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Z 25 validnich dotaznikii se 2 respondenti nachéazeji v hornim priméru sebevédomi,
4 respondenti v dolnim priméru sebevédomi, 19 respondenti pak bylo na zékladé
vysledkil zafazeno do pasma malého sebevédomi. U respondentli s malym sebevédomim se

pak 1isi pocet bodd, a to od 61 bodl do 108 bod.

4.3 Analyza a vyhodnoceni stanovenych cili

Vratim-1i se tedy k pfedem stanovenym cilim vyzkumu a ke stanovenému zédkladnimu

vyzkumnému problému, pak Ize vSe shrnout takto:

Cil vyzkumu ¢&islo 1: zjistit, jak sami sebe hodnoti operatori call centra

Tento cil byl zcela naplnén. Nékteré odpoveédi byly podle mych ocekavani, jiné jim
neodpovidali. Nejvétsim pirekvapenim pro mne byly odpoveédi na otazku €. 9: ,,DEl4 mi
potize mluvit pfed cizimi lidmi.“ Zde jsem ocekévala odpovédi s mirou souhlasu kolem 4,
protoze se domnivam, Ze schopnost mluvit s cizimi lidmi a pied cizimi lidmi bez ptedchozi
pfipravy by méla patfit mezi bézné schopnosti operatori. Bohuzel, jen 4 respondenti
odpovédéli, Ze jim ned€lad potize mluvit pied cizimi lidmi. Ostatni sami sebe zatadili mezi

primér s tim, Ze jim toto viceméné potiZze necini.

Cil vyzkumu ¢islo 2: ovérit predpoklad, Ze operatori call centra jsou extrovertni
osobnosti, které jsou rady v kontaktu s jinymi lidmi a nemaji problém v navazovani

kontaktu s neznamymi lidmi.

Tento cil byl naplnén castecné. Dotaznik neprokéazal introventnost ¢i extrovertnost
osobnosti jednotlivych operator. Na druhou stranu, mnohé z odpovédi na pftislusené
otazky mohou toto osobnostni nastaveni naznacit. V kazdém piipadé dotaznik prokdzal, ze
operatofi jsou vétSinou radi v kontaktu s jinymi lidmi a radi by se v navazovani kontaktu

s neznamymi lidmi zlepSovali.
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Cil vyzkumu ¢islo 3: zjistit, zda operatori call centra potiebuji v nékteré oblasti

vlastniho sebevédomi a sebehodnoceni podporu a o jakou oblast se jedna.

Tento cil byl zcela naplnén. Dotaznik prokazal, ze vétSina operatorti potfebuje podporu
apomoc ve zvysSeni sebevédomi, zméné sebehodnoceni a zlepSeni komunikacnich

schopnosti.

Cil vyzkumu C¢islo 4: ovérit, zda opravdu maji nebo nemaji operatori call centra

primérené sebevédomi a sebehodnoceni, které ke své praci potrebuji.

Tento cil byl zcela naplnén. Ovétila jsem, ze vétSina operdtort call centra mé nizké

sebevédomi a je proto potieba jim v dané oblasti poskytnout podporu.

Vvyhodnoceni zakladniho vvzkumného problému

Bohuzel, mé ocekavani, ze operatofi call centra maji vyssi sebevédomi nez zaméstnanci
spole¢nosti, kde neni vyZadovén ptimy kontakt se zakazniky po telefonu, nebylo naplnéno.
Dotaznik sebeuvédomovani naopak prokazal, Ze vétSina operdtori ma malé sebevédomi
a potfebuje podporu jak ve zvyseni sebevédomi a zméné sebehodnoceni, tak ve zlepSeni

komunikac¢nich schopnosti.

4.3.1 Navrhy resSeni pro zvySeni sebehodnoceni

1. Komunikaéni Skoleni — jde o feSeni, kter¢é by mohlo pomoci pii zvySovani

sebehodnoceni operator, a to nejen pro dany reprezentativni vzorek pouzity na mij

vyzkum.

Pokud by operator proSel takovymto Skolenim, kde psycholog ptfedndsi o moznostech
komunikace slidmi a rozvojich komunikacnich dovednosti, je mozné se zbavit
nerozhodnosti a nejistoty, kterd mohla byt pocitovana ve vztahu s volajicim klientem.
V tomto Skoleni je mozné se naucit, pfipadné zdokonalit, reakce na negativni podnéty

vyvolané okolim, at’ jde o vulgarismy, citové vydirani nebo naptiklad manipulaci.

Jde o velmi pouzivany prostiedek pro zvyseni sebehodnoceni a profesionality v Call

centrech.
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2. Psychoanalyza — ,rozkladanim duse“, jde o metodu, kde psychoanalytik podporuje
klienta v uzdraveni a vyfeSeni jeho problému pienasenim se zpét ke klientovym zazitkim
v uvolnéné poloze vleze. Psychoanalytik nasloucha pacientovu vypravéni s divérou
a pochopenim. Tato psychoanalyza byla vytvofena na zakladé¢ Freudovych zjisténi

o nevédomi (Lauster, 1991).

V piipadé, ze malé dité pocituje hlad, zacne plakat, jde o pfirozenou a spontanni reakci.
Cim je dité starsi a plisobi na ného vlivy spole¢nosti a vychovy, uéi se ovladat a potladovat

sva prani a nékteré myslenky.

Jadro psychoanalyzy je pochopeni a smifeni se situacemi, které jsme jiz vytésnili ze své

mysli z divodu negativnich pocitli a riiznych spolecenskych zabran.

Podstatu psychoanalyzy tvofi technika ,,volnych asociaci®, kdy je pacient uvolnény a citi
se v bezpe¢i. Sdéluje terapeutovi veskeré své myslenky (pozitivni i negativni), slova,
napady, vSe, co ho vdaném momentu napadne. Nasleduje rozbor téchto myslenek.
»Psychoanalyza uvolnuje v pacientech zatarasy a ptivadi nevédomé motivy do védomi.*

(Lauster, 1991, s. 78).

Metodu, kterou jsem zde uvedla, bych doporucovala operatorim, ktefi maji sklon

k dusevnimu napéti a chtéji zvySovat svoji kvalifikaci z diivodu profesniho rtstu.

Na zaklad¢ této metody dojde i k sebepoznani a rovnéz k poznani svych moznosti. Je
zapotiebi védét, Ze pokud chceme uspét s vyuzitim této metody, jde o dlouhodobéjsi
proces a je dilezité byti trpélivy.

3. Terapie rozhovorem — jde o metodu, kterd ma pomoci v krat§im ¢asovém tuseku zvysit

sebediveéru nebo odstranit negativni vlivy, které na nas pusobi. Pii této metod¢ sdéluje
pacient své problémy psychologovi, ktery musi v klientovi vyvolat pocit davéry, bezpeci

a pochopeni.

Velmi dilezité je, aby dokézal porozumét citovym pohnutkdm klienta, aby je umél vylozit

tak, aby 1 klient pochopil, o ¢em spolu hovoii a co fesi.

Pokud pacient hovoti o neptijemném zazitku, ktery ho potkal, terapeut vciténim se do jeho
situace nahlas sdé€li podstatu problému a néasledného sniZzeného sebevédomi. Pokud je jiz
feCeno to, ¢eho se klient, att védomé nebo nevédomé, obaval, je jednodussi pomoci

rozebrat dany problém a aplikovat rady pro mozné zlepseni sebediveéry.
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,»Lécba rozhovorem vykazuje dobré vysledky u neuvolnénych osob, které nemaji jasno
o sob¢ samych, o svych ptanich a cilech, ktefi se v usporadani svého Zivota nemaji ¢eho
chytit. V téchto pfipadech muze terapie jiz béhem deseti aZz tficeti hodin dosdhnout

dobrych vysledkt.“ (Lauster, 1991, s. 84).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 71

ZAVER
Cilem teoretické ¢asti mé bakalafské prace bylo pochopeni sebe sama, hledani pficin

jednéani a uvedeni moznosti ovladani naseho ja, v¢etné odbourani strachu z komunikace

s ostatnimi lidmi.

Jsem toho nédzoru, ze pokud by ¢lovek chtél pomoci pii feseni téchto situaci, ma moznost si
tuto praci pirecist a brat uvedené informace jako odrazovy mdistek pro zménu svého
chovani, které by mé¢lo za disledek jeho sebevédoméjsi a odhodlan€jsi osobnost. Na
zakladé této prace je ziejmé, ze nizké sebepojeti, sebehodnoceni, sebevédomi aj. ma

spousta lidi, do kterych bychom to ani netekli.

Sebediivéra znamena jednat tak, abychom dosdhli naSich stanovenych cili. Pokud se
budeme neustale skryvat za nazory a myslenky jinych lidi, nikdy nebudeme sami sebou

a neziskame potiebné zkusenosti, a¢ mohou byt i negativni.

Z toho ditvodu na zakladé zjisténych informaci radim: zabyvejme se nejdiive sami sebou,
abychom mohli dale pochopit pfic¢iny jednani jinych lidi. Je mozné, Ze po precteni mé
prace uvidi Clovek svét jinyma ocima, ze lidé, o kterych jsme si dfive mysleli, Ze maji
velkou sebedtvéru, jsou namysleni a jsou na vrcholu své kariéry, skryvaji svym chovanim
svoji nejistotu a obavy. Samoziejmé to neni jednoducha cesta. Je potieba byt trpélivy
asnazit se pracovat sam na sob& pii zvySovani sebedivéry, napiiklad na zaklade

uvedenych rad a doporuceni.

Lidé se, v pfipadé, ze maji néjaké problémy, svéfuji svym blizkym osobam, kterym
daveruji. Vétsinou jde o pottebu rady nékoho blizkého, pochopeni nebo zhodnoceni
situace, do které se dostali. Uvédomuji si, kde ud¢lali chybu a kde by se ji do budoucna
méli vyvarovat, ale jde o to, aby byli vyslechnuti a méli moznost o daném problému

hovoftit.

V uvedenych kapitolach jde o zapracovani na sobé samych, at’ formou sebepoznani,
seberegulaci nebo jinych alternativ, které by zmirnily negace problémil, které nastaly nebo
mohou nastat. Myslim si, ze zadany cil byl splnén, jelikoz jsem dosla k vysvétlenim, které
mohou ovliviiovat nasi osobnost a nasla mozné rady jak si sam sebe vic vazit a zvysit

sebeduvéru.

Psychologie se snazi piispét k pochopeni osobnosti, kterd je dobie pfizplsobiva,

socializovand, schopnd maximalniho pochopeni a jedndni. Ztoho dGvodu je téma
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sebepojeti a sebedivéry velmi dulezitou soucasti celkového pochopeni osobnosti a jeji
navaznosti na vzniklé podnéty a chovani jedinct. Pokud mame kladny vztah sami k sobg,

muzeme dal$im lidem rozdavat §tésti, lasku a pochopeni.

Strach a obavy (naptiklad z budoucnosti) mohou pocitovat i osobnosti znamé, odbornici ve
svych oborech, stejné tak jako my ostatni. Strach, obavy a tréma nas nemiize zabit, jen
posilit v dal§im jedndni. Co mame vSichni spole¢ného je Zivotni cil: nevzdavat se a Celit
osudu. Pokud se budeme snazit fidit svlij zivot samostatné a nebudeme jen slepé kyvat na
zadané povely, mdme moznost se v zZivoté dostat dale, nejen profesné, ale co je pro nas
dilezité, zacneme si vazit sami sebe a vSeho, co jsme schopni pro sebe udélat, aniz bychom
ublizili okoli.

Cilem praktické casti prace bylo zjiSténi sebehodnoceni pracovnikii call centra.
Predpokladala jsem, Ze pokud c¢lovék pracuje v call centru a jedna slidmi, mél by se
chovat jako profesional. Sam udili rady jinym lidem, jak by méli fesit své problémy a mél

by mit velké sebevédomi a sebejistotu.
Opak je pravdou.

Z vysledkl kvantitativniho vyzkumu vyplynulo, ze operatofi nemaji vysoké sebevédomi
a sebehodnoceni. Je mozné fici, Zze pokud jsou na druhé strané linky a volaji se
zakaznikem, chovaji se vice jako profesionalové, ktefi jsou sebevédomi. Ale pokud by
méli sdélené informace fikat lidem do oci, asi by méli s timto pfimym kontaktem vétsi

problém.

Pokud se chceme opravdu v Zivoté posunout dal a stale se nebat situaci, které mohou
nastat, a na které nebudeme umét spravné zareagovat, nestaci si tuto praci jen precist, je
zapottebi ji 1 pochopit a ztotoznit se sami se sebou s pouzitim dalSich moznosti a rad, které
jsem v praci uvedla. Kazdé dovednosti je potfeba se naucit a natrénovat. Nemusi se to
podafit napoprvé, ale nesmime se vzdat a musime vytrvat v uceni a odpustit si piipadné
chyby. Nikdo na svété neni neomylny! Pokud se nam podaii zménit své postoje, zménime

také svlj dalsi zivot.
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SEZNAM OBRAZKU
Obr. 1 Silové pole utvareni sebepojeti: (Smékal, 2002, s. 343).
Obr. 2 Model obsahu sebepojeti dle Macka (1991).

Obr. 3 Motivacni struktura dle Maslowa (Drapela, 1997, s. 139).





