VZTAH K SOBE SAMEMU, PSYCHOLOGIE
JA

Struktura prednasky:

Dualita jastvi

Sebepojeti (kognitivni slozka)
Sebehodnoceni (emocni, hodnotici aspekt)

Seberegulace



DVOJJAKOST JASTVi

W. James (1890)

Dualita sebereflexe: ,,Jajsem si védom sam sebe*

Ja jako subjekt: Podmeétné ja, tedy ten kdo si uvédomuje sam
sebe (Ja jako €initel, ja jako poznavajici - ,knower), ve kterém
je zakotven subjekt ¢innosti a prozivani (v anglictine ,I“, v
némciné ,,Ich®).

Ja jako objekt: ,ja“ jako predmét vlastniho poznavani (,,known*),
predstav a hodnoceni (v anglictine ,,Self*,

v némc¢iné ,,Selbst*).



JASKA ZKUSENOST (VEDOMI, ZE MAM SYOJE ,JA*)
Subjektivnost a jedineénost

Zkusenost s vlastnim ja zazivame pouze bezprostredné a pouze v jedine€né
podobé.

Self-awarness: premitani/pfemysleni o sobé samém, uvédomovani si vlastniho ja

Self-concept: to co o sobé vim, znalosti o sobé samém, pocity, které si uvédomuji
jako sobé viastni

Je neopakovatelna, neprenositelna a nesdélitelna.

Otazky:

Kde se nase ja bere?

Kdy ho jesté nemame a kdy uz ano?

Jak ho muzeme (psychologicky) zkoumat?

O jastvi druhych lidi se muzeme dozvédét néco vzdy jen zprostiedkované, v
podstaté ne jinak nez na zakladé jejich vypovédi



JE JA VLASTNI JEN CLOVEKU?

»

Test barevné tecky:

Gallup(1977, 1993) zjistil, ze
Simpanzi a orangutani
identifikuji sebe sama s
teckou na nose nebo na
uchu. Gorily a jiné opice ne.

Batole to zjisti obvykle ve
veku

21-25 mésict (Lewis,
Brooks, 1978)



JA (JAKO SUBJEKT) MA ORGANIZACNI FUNKCI

Problém stalosti a proménlivosti:

- 1o, co si ze sebe uvédomujeme a co vztahujeme aktivne k
zazitku sebe jako nositeli a k aktéru jaské zkusenosti, je
odlisné v ruznych situacich

- s odstupem Casu se meni uhel a ohniska sebereflexe

Otazka:
co je obsahem sebereflexe v détsvi, dospivani a dospélosti?

Nezastupitelna role pameéti a pozornosti
,coctail party phenomenon®

schopnost uvedomit si a postrehnout osobné relevantni
podnéty v komplexnim prostredi (Moray, 1959)



ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKY CINNEHO JA

TJ. JA JAKO SUBJEKT POZNAVANI A PROZIVANI SEBE SAMA
Ja je integracni €initel dusevna
- ztraci-li Clovek pamét, ztraci i integritu vlastni osobnosti

Vliv ¢inného ja na prubéh pamétovych procesu (Greenwald, 1981):

- sebeprodukcni efekt (self-generation effect) - to, co Clovek aktivne
vytvari, vybavuje si mnohem snadngji nez to, co prijal pouze pasivne.

- sebe-referencni efekt -to, co Clovék pfi zapamatovani vztahuje vuci
sobé (povazuje to za fefevantnl vlastnimu ja) si vybavuje mnohem
lépe, nez to, co se k ja nevztahuje

- sebezapojujici efekt (ego-involvment effect) zase znamena, ze to, co je
spojeno s dosud trvajicim ukolem, se vybavuje snadnéji nez to, co se
vztahuje k ukolu, ktery jiz byl spinen)

- Cinitel a nositel vale, nositel jedine¢nosti a unikatnosti



POSUDTE SE NA SKALE: )
- 2 : VUBEC NEVYSTIHUJE, - 1 : SPISE NEVYSTIHUJE

Va4

+ 1 ¢ SPISE VYSTIHUJE, + 2: LCELA VYSTIHUJE

. Casto se snazim predstavit si sebe sama.

. Zameéruji se na to, co si druzi lidé o mé mysli.

. Stabilné si provéruji (premyslim o nich) motivy svého chovani.

. Uvédomuji si to, jak vypadam

. Casto jsem predmétem vlastnich fantazii.

. Casto se zaméfuji na to, jakym zplisobem presentuji sebe sama.
. Jsem citlivy (vSimam si) jak se méni moje nalady.

. Obvykle se obavam, zda jsem udélal dobry dojem.

. Jsem si védom toho, jakym zplsobem se vyporadavam s
problemy.

10. Jedna z poslednich véci, kterou udélam nez odejdu z domu je,
Ze se podivam do zrcadla
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Ja jako aktivni iniciator nezamérené pozornosti - mira
sebeuvédomeni ( Duval, Wicklund, 1972, Carver, Scheier, 1981,
Wicklund, Frey, 1980), ,soukromé® a ,verejné“ ja



JA JAKO AKTIVNI INICIATOR NEZAMERENE POZORNOSTI - MIRA
SEBEUVEDOMENI ({ DUVAL, WH@KL@NFDD 1972, ?ARVFERD US@HEHERQ 1981,
WICKLUND, FREY, 1960), ,,SOUKROME®* A ,,VEREJNE®" JA

. Casto se snaZim predstavit si sebe sama.

. Zameéruji se na to, co si druzi lidé o mé mysli.

. Stabilné si provéruji (premyslim o nich) motivy svého chovani.

. Uvédomuji si to, jak vypadam

. Casto jsem predmétem vlastnich fantazii.

. Casto se zaméfuji na to, jakym zplisobem presentuji sebe sama.
. Jsem citlivy (vSimam si) jak se méni moje nalady.

. Obvykle se obavam, zda jsem udélal dobry dojem.
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. Jsem si védom toho, jakym zplsobem se vyporadavam s
problémy.

10. Jedna z poslednich véci, kterou udélam nez odejdu z domu je,
ze se podivam do zrcadla




JA JAKO AKTIVNI INICIATOR NEZAMERENE POZORNOSTI - MIRA
SEBEUVEDOMENI ({ DUVAL, WH@KL@NFDD 1972, ?ARVFERD US@HEHERQ 1981,
WICKLUND, FREY, 1960), ,,SOUKROME®* A ,,VEREJNE®" JA

. Casto se snaZim predstavit si sebe sama.

. Zameéruji se na to, co si druzi lidé o mé mysli.

. Stabilné si provéruji (premyslim o nich) motivy svého chovani.

. Uvédomuji si to, jak vypadam

. Casto jsem predmétem vlastnich fantazii.

. Casto se zaméfuji na to, jakym zplisobem presentuji sebe sama.
. Jsem citlivy (vSimam si) jak se méni moje nalady.

. Obvykle se obavam, zda jsem udélal dobry dojem.
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. Jsem si védom toho, jakym zplsobem se vyporadavam s
problémy.

10. Jedna z poslednich véci, kterou udélam nez odejdu z domu je,
ze se podivam do zrcadla




PRITOMNE JA
Vlastniho pritomného ja je produktem:
@ zobecnéné minulé zkusenosti
@ aktualni sebepercepce
@ Introspekce.
Sebepercepci od introspekce odlisujeme, zejména v

souvislosti s reflexi a atribuci vlastniho chovani v
urcité situaci (Bem, 1972, Sears et al., 1988).



VLIVY NA MINULE JA A VLIVY MINULEHO JA

Sebevztazny a egocentricky efekt

®

®

interpretace minulé zkusenosti je determinovana pritomnym ja

sklon k tzv. benefektanci, tedy tendenci vidét sebe sama jako
efektivniho a kompetentniho Cinitele (Greenwald, 1980).

vétSina lidi si Castéji a radéji pamatuje ty udalosti ze své minulosti,
kde se vnimala spiSe ve stredu déni.

tzv. ,hindsight bias” (Brehm, Kassin, 1989), tj. tendence myslet si po
néjaké udalosti, Ze jsme védéli predem, co se stane (popirame
zvazovani vice eventualit pfed udalosti a vliv dodateCnych
informaci, které nam aktualné umoznuji vidét minulé déni ,ve
spravném svétle®).
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JA JAKO OBJEKT VLASTNIi REFLEXE
(SELF)

self-system

self-concept (sebebepojeti)
self-picture)

self-perception

self-definition

self-esteem (globalni sebehodnoceni)
self-evaluation

self-worth

self-efficacy

self-presentation

self-control

self-monitoring



KOGNITIVNI SLOZKA JA

Sebepojeti (self-concept) jsou to predevsSim poznatky o vlastnim ja
Otazka: Které informace tvofi obsah sebepojeti?

@ Sebeschemata (H. Markus) - voditka, které informace budou
povazovany za seberelevantni a které ne.

Otazka: Ma sebepojeti aktivni roli v procesu sebepoznavani?
@ Je to filtr informaci. PlIni funkci stabilizatora vlastniho sebepojeti

@ Z ruznych moznych interpretaci vlastniho chovani a prozivani si lidé
obvykle vybiraji to, co potvrzuje jejich dosavadni schémata Ci
prototypy ja.

Napf. volime si takové pratele, ktefi jsou jako my nebo ktefi nas
doplnuji, chovame se tak, abychom vyvolali takovou odezvu, jakou si
prejeme vyvolat (Gergen, Gergen, 1986).



KOGNITIVNI SLOZKA JA

Ukazuje se mnohostranné sebepojeti ma také psychohygienickou
funkci.

Podle P. Linvilleové (1987), lidé s komplexnim sebepojetim (self-
complexity) jsou schopni absorbovat urcita Zivotni zklamani
relativné snadnéji nez ti, kteri definuji sami sebe pouze v nékolika
specifickych oblastech i rolich (napf. ja jako vedouci pracovnik
nebo pouze ja jako matka).

Ma-li byt komplexita sebepojeti pro Cloveka prijemna a uziteCna, bude
dulezité, aby jednotlivé znalosti vztahované k vlastnimu ja tvofily
take souvisly a soudrzny celek. Lidé se proto Casto vyhledavaji
pfedevsim takové informace, které potvrzuji dosavadni predstavy o
svem ,pravem ja“.



KOGNITIVNI SLOZKA JA

Obsahové charakteristiky sebepojeti

Zkoumani obsahu sebepojeti se spojeno s radou
metodologickych obtizi.

O obsahu se neda dozvedet jinak, nez na zakladé primeé
subjektivni vypovedi. Pouzijeme-li strukturovanych metod
(dotaznik, skaly) zakladnim problémem zustava, zda to, co
zjistujeme a merime, skutecné dotycny Clovek vztahuje k
vlastnimu ja, zda tedy jde o charakteristiky, ktere jsou
relevantni sebepojeti. Proto maji stale nezastupitelnou roli ty
metody, které jsou zalozeny na volné vypovedi.



KOGNITIVNi REPREZENTACE JA:

CASOVA, PROSTOROVA A HODNOTOVA ZAKOTVENOST
SEBE SAMA

aktualni, pritomné ja:

to je vychozi reFrezentace (Rogers, 1965), jejim uvédomeénim
se vSak spousti i dalsi moznosti:

minulé a budouci ja
mozna ja (possible selves, Markus & Nurious, 1989)
nechténé a nezadouci ja

ja podle vyznamnych osob (matka, otec, partner, pratelé,
autorita...)



KTERE JASKE REPREZENTACE JSOU

DULEZITE?

Figure 3: Time (generation) differences in importance of self-
representations

B Post-communistic

@ Contemporary
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MA SEBEPOJETI VLIV NA EMOCE/PROZIVANI?

Sebediskrepancni teorie (Higgins, 1987, 1989).
Zavadi pojmy:

@ Pritomné, realné ja (Actual self)
@ ldealni ja (Ideal self)
® Pozadované ja (Ought self)

Kromé vlastniho idealu a vlastniho pozadovaného ja je pro sebehodnoceni dulezité i
to, co si o nas mysli lidé, na jejichz minéni nam zalezi (significant others).

® Zazivame-li diskrepanci mezi aktualnim ja a vlastnim idealem,

prozivame zklamani, nenaplnéni a frustraci, deprese.
@ Nenapliujeme-li ideal (tj. prani) druhych,

zazivame neprijemné pocity, protoze se obavame, ze ztratime jejich naklonnost.
® Rozpor mezi pozadovanym ja a aktualnim ja zase vyvolava

uzkostné pocity, protoZe jsme nedostali povinnostem, zavazkim a
odpovédnostem, které jsme na sebe dobrovolné vzali.

@ Nenaplinujeme-li pozadavky druhych,

citime hanbu a stud, pfipadné se obavame moznych sankci



EMOCIONALNI SLOZKA JA

Interpersonalni kontext sebehodnoceni

Sebehodnoceni je do znacné miry provazaneé s
hodnocenim, které dostavame od druhych lidi.
Jedna se o retéez interakci, které ovSem mohou
mit i podobu uzavreného kruhu



EMOCIONALNI SLOZKA JA

Obrana a podpora vlastniho sebehodnoceni

Sebehodnoceni je ovlivhéné nejen tim, jak nas hodnoti druzi, ale i tim, jak
interpretujeme vlastni chovani a chovani druhych lidi.

Potreba udrzet si kladné sebehodnoceni a pozitivni vztah k sobé je
vyjadfena sklonem k benefektanci (Greenwald, 1981), ktery se
projevuje ve vidéni sebe sama jako efektivniho a kompetentniho
Cinitele.

Vyska a stabilita sebehodnoceni ?? Problém...



EMOCIONALNI SLOZKA JA

Globalni sebehodnoceni (self-esteem)

nw

| na obecnéjsi urovni hodnoceni sebe se ukazuje jako uzitecna diferenciace
na socialni a autonomni oblast

Sebehodnoceni, které je vysledkem socialniho srovnavani, je vice zavislé
na situa€nich faktorech a vice podléha zménam (Festinger, 1954).

Neda se vsak jednoznacne fici, ze celkové sebehodnoceni je tu prostym
souctem nebo pomysinym aritmetickym prumérem hodnoceni dil¢ich.

B. W. Pelham a W.B. Swann (1989) zkoumali, jak k celkovému globalnimu
sebehodnoceni prispivaji (a) prozivani pozitivnich a negativnich
emocionalni stavi, (b) specificky pohled na sebe (predstava o svych
slabych a silnych strankach) a (c) zptisoby, kterym lidé konstruuji
jednotlivé obsahy vztahované k ja (subjektivni dtlezitost charakteristik,
mira jistoty €i presvédc€eni o dané charakteristice).

Globalni sebehodnoceni nezalezi jen na specifickych dil€ich
sebehodnocenich, ale ve znacné mire i na celkovém emoénim naladéni
(pfitomnost negativnich emoc¢nich stavu je priikaznéjsi prediktor nez
pritomnost pozitivnich emoci).



ROSENBERG"®S SELF-ESTEEM SCALE (M. ROSENBERG, 1965)

®

®

1. Citim, ze mam jako clovék nejméné stejnou hodnotu jako druzi
2. Jsem vcelku spokojen/a se sebou samym/samou

3. Preji si, abych si mohl/a vice vazit sebe sama

4. Obcas se citim jako neuzitecny Clovék.

5. Obcas si myslim, ze nejsem vcelku dobry/a.

6. Citim, ze mam radu dobrych stranek (kvalit).

Z[ Cngem vzato, mam sklon k tomu, abych se citil/a jako neuspésny
Clové

8. Jsem schopen/a delat fadu veci stejné tak dobre, jako vétsina
druhych lidi

9.Citim, Ze toho neni mnoho, na co mohu byt u sebe hrdy/a.

10. Zaujimam k sobé kladny vztah (positivni postoj).




KULTURNI SROVNANI SELF-ESTEEM

VV7s

esteem v Evrope?

@ Citim, Ze mam jako ¢lovék nejméné stejnou hodnotu jako druzi
® Myslim si, ze jsem hodnotny ¢lovék

@ Jsem vcelku spokojen/a se sebou samym/samou
@ Jsem spokojeny asi tak, jako vétsina lidi kolem mé

@ Citim, Ze mam radu dobrych stranek (kvalit)

® lJ_sde,m schopen/a délat radu véci stejné tak dobre, jako vétsina druhych
idi

@ Citim, Ze toho neni mnoho, na co mohu byt u sebe hrdy/a.
@ Myslim, ze mohu byt na sebe hrdy



SELF-ESTEEM V PRUBEHU
ADOLESCENCE (ELSPAC STUDY)
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Vyznamna souvislost s jednotlivymi typy vyvoje self esteemu se ukazala u dimenzi divéra a odcizeni
v citové vazbé k rodicim (IPPA), v dimenzi sebeobvinovani v konfliktu mezi rodici, v problémech s rodici
(CTK) a v zavazku v oblasti rodiée (GIDS).

U Jedmcu se stabilné vysokym self-esteemem je vyznamné vyssi mira duvéra k rodi¢lim nez ve viech
ostatnich skupinach sebehodnoceni (s vyjimkou stabilné nizkeho self-esteemu, kde se ale do znacné miry
podili nizky pocCet respondentu v této kategorii). Naopak vyssi mira odcizeni ve vztahu s rodici se objevuje
u jedincu s klesajici tendenci self- esteemu ve srovnani se stabilné vysokym (3) a stabilné primérnym (1).

Vyssi mira sebeobvinovani z konfliktu mezi rodici je patrna u jedincu s klesajicim sebehodnocenim ve
srovnani se stabilné vysokym.

Vyssi mira osobniho zavazku v oblasti rodiCe je pritomna u jedincu se stabilné vysobym selefsteemem ve
srovnani jak s klesajici (4), tak stoupajici (2) tendenci self-esteemu. Vyssi reflexe problém( s rodici je
patrna u jedincu s klesa]1c1 tendenci SE ve srovna s jedinci se stabilné vysokym self-esteemem.

Signifikantni souvislost s rozdilnymi skupinami SE se ukazala u zavazku, difuzniho stylu identity, jasnosti
predstavy o sobé, neuroticismu a extroverze.

Jedinci se stabilné vysokym self-esteemem maji vy3si miru zavazki nez viechny ostatni skupiny s vyjimkou
rostouciho self-esteemu. Tato skupina se také vyznamné lisi v mire zavazku od stabilné nizkého a
klesajiciho self-esteemu.

Diflzni styl identity je vyznamné méné preferovan u jedinci se stabilné vysokym self esteemem
v porovnani ostatnimi skupinami.

NizSi miru jasnosti predstavy o sobé vykazuji jedinci s klesajicim self-esteemem v porovnani se stabilné
vysokym a pridmérnym.

Niz3i mira neuroticismu je partna pfi srovnani jedincd s stabilnim prumernym self-esteemem s ostatnimi
skupinami vyjma stabilne vysokého. Tato skupina (sabilné vysoky) se taktéz lisi od vSech ostatnich skupin.

Vys$si mira exraverze je zastoupen u lidi s stabilné primérnym self-esteeme ve srovnani se skupinou
s klesajici tendenci.




PROJEVY JA V CHOVANI - STRATEGICKE
SEBEPREZENTACE

®
®

®

Sebemonitorovani (M. Snyder, 1979)

Strategicka sebeprezentace, pro jiné zase strategie
sebepotvrzeni.

Jedna se o tendenci regulovat (vylad'ovat) viastni chovani
ve smyslu predpokladaného oc¢ekavani druhych ¢i podle
pozadavku situace, ve které jsme se ocitli.

Vysoce sebemonitorujici lidé:

vénuji pozornost signalim (voditkiim), které vysilaji druzi
lidé,

- jsou schopni reflektovat vlastni reprezentaci, uvédomovat

si, jaky dojem vyvolavaji a

- jsou také schopni modifikovat vlastni chovani tak, aby co

nejlépe odpovidalo pozadavkum situace



PROJEVY JA V CHOVANI

Strategické sebeprezentace (Jones a Pittman, 1982)
@ Strategie zavdéceni (ingratiation):

@ Strategie zastrasovani (intimidation):

@ Strategie sebepovyseni (self-promotion):

@ Strategie prikladnosti (exemplification):

@ Strategie pokorného chovani (supplication):



PROJEVY JA V CHOVANI

Sebepotvrzujici strategie

@ Cilem téchto strategii je, aby nas druzi vnimali a hodnotili
tak, jak vnimame a hodnotime sami sebe.

@ Vétsina lidi si totiz mysli, ze sebe znaji Iépe, nez je znaji
druzi lidé. Jsou-li konfrontovani s odliSnym dojem, neradi
ho prijimaji, dokonce i tehdy, je-li pozitivninejsi nez jejich
vlastni minéni o sobé.



VEDOMI VLASTNI UCINNOSTI
( KOMPETENCE)

® Self-efficacy (A. Bandura)

® Dokazeme zhodnotit a pozitivné zpracovat
dosavadni zkusenosti

® Stanovujeme si realné cile, volime adekvatni
cestu (metoda postupnych kroku)

® Souvislost s lokalizaci regulace sebe sama
(,Locus of Control®, J. B. Rotter, 1957)

® Flexibilita vers. fixace osobnich cilu
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KULTURNI SPECIFIKA PSYCHOLOGIE JA
(MARKUS, KITAJAMA, 1994)

@ Zavisly a nezavisly pohled na sebe sama: socializované a
individualizované ja

Moje Stésti zavisi na stésti lidi kolem meé
Svoje osobni zajmy podrizuji prospéchu skupiny, do které patrim
Je pro mé hodné dlilezité respektovat rozhodnuti, které udéla moje skupina

Kdyz je mij bratr nebo sestra nelispésny/n3, citim za to zodpovédnost

M(ij hlavni cil je, abych se sam o sebe postaral
Kdyz diskutuji s druhymi lidmi, jasné a primocare dava najevo svoje nazory
Preji si byt jedinecny a svlij v mnoha ohledech (aspektech Zivota)

Je pro meé velmi dlilezité, abych byl svobodny a nezavisly



SPOLECENSKY TLAK VE SMERU HLEDANI
A NALEZANI VLASTNIHO JA

(D. McAdams, 1997).

® V. moderni spolecnosti je vztah k vlastnimu ja (self) nahlizen

jako reflexivni projekt, na kterém se stale "pracuje”. Hledani
vlastniho ja je hodnota sama o sobé. Moderni clovek je

zodpovédny za svoje ja, za jeho utvareni, za vlastni autorstvi na
tomto projektu.

®  Negativni dusledky:

Posileni arbitrarni role (ne vsak nutné hodnoty!) vlastniho ja.
Rozhodovani podle vlastniho presvedceni je v individualisticky
orientované spolecnosti vysoce ocenovano, casto na ukor

tradicnich moralnich norem, solidarity Ci respektu k potrebam
druhych osob ¢i spolecnosti jako celku



Individualni prace na sobé samém je béznou, kazdodenni
zalezitost1.
® Pro tuto aktivitu smérem k vlastni jedinecnosti dostava clovek

podporu ze svého socialniho okoli, tento model je také
prirozenou soucasti vychovneho pusobeni.

Negativni dusledky

@ Opacnou strankou tohoto procesu je silny spolecensky tlak na
osobni silu, kompetenci a autonomii, nékdy jde az o jakysi
,harcisticky imperativ* (Baumeister, 1997). Toto bremeno je
pro nékoho velmi obtizné a vede i k Uniku z reality
sebeuvédomeéni



® Vlastni ja se vyviji po cely zivot.

Zvysila se kvalita fyzického zivota a clovek si téz dramaticky
zvysil svoje ocekavani. Ma ,,pravo na svuj zivot“, vytvari si
vlastni autobiografii a osobni perspektivu. Zivot chape jako
cestu prilezitosti a rizik pro tzv. osobnostni rust.

Negativni disledky - vyhledavani rizika jako spravné cesty
k hledani smyslu a ceny vlastni existence muze byt spojeno s

rizikem pro ostatni, také ho provazi ztrata citu pro béznou
zkusenost.



® Moderni pojeti ja je mnohovrstevnateé, ma svoji vnitrni
hloubku. Vyznamné se zvysila zodpovédnost za svoje
rozhodnuti. Hledani svého "pravého ja" se stava jednim z
nejdulezitéjsich motivl (Harter, 1997).

® Negativni disledky - hledani tzv. ,pravého ja“, které zacina
v adolescenci, vede mnohdy k ambivalentnim pocitum,
protoze touha autenticité a ,,Cistoté“ je konfrontovana s
pozadavky druhych, s osobni zodpovednosti a s
heterogenitou zitych roli. Pri ,,poctivé sebereflexi“ vede i k
odmitani jakychkoliv zavazkl a zodpovédnosti.






