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Chtél bych zadcit tuto kapitolu tvrzenim, které snad ¢tenafi pfijmou jako rozumné, totiz
Zze domnénky (beliefs), které si vytvareji adolescenti o své schopnosti uspét v
rznych aktivitach, hraji velkou roli v tom, zda uspéji ¢i ne a jaky bude vysledek jejich
¢innosti. Tyto domnénky o vlastni schopnosti, vnimana osobni uc€innost (self-efficacy)
tvofi zaklad pro motivaci, well-being a osobni Uspéch ve viech oblastech Zivota.
Pokud mladi lidé nevéri, Ze jejich akce mohou pfinést zamysSlené vysledky, maji maly
davod (incentive), aby pokracovali a vytrvali navzdory potizim, které se na cesté
vyskytnou. Je sice mozné premluvit je povzbuzovanim nebo hrozbami, aby pinili své
ukoly a aktivné se zapojovali do €innosti, ale kdyZ pozdéji dostanou moZnost zvolit
svou Zivotni cestu, nepochybné si vyberou Ukoly a ¢innosti, o kterych véfi, Ze jsou
Vv jejich schopnostech — a vyhnou se tém, které povaZzuji za pfiliS naro¢né a nad jejich
sily.

Vyzkumnici pfinesli fadu poznatkd o porozumeéni self-efficacy a jeho vztahu
k motivaci a dosahovani uspéchl (achievement). Ackoli na ucitele a rodi¢e muze
dopad téchto vyzkum udélat dojem, budou se vice zajimat o jejich praktické vyuziti.
Budou chtit spiSe ucinné strategie, jak udrzovat optimalni uroven self-efficacy
mladych lidi a jak upravovat nékteré domnénky a presvédceni, které jsou nepresné a
jedince ve svém dusledku oslabuiji. V této kapitole chci nastinit nékteré praktické
zavéry vychazejici z poznatkd vyzkumu. Nejprve ale objasnim klicové charakteristiky
tohoto dllezitého presvédceni o sobé a kratce shrnu hlavni poznatky o vztahu mezi
vnimanou osobni ucinnosti (self-efficacy), motivaci a dosahovanim Gspéchu u déti a

adolescentd.

Self-efficacy a socialn é-kognitivni teorie



Albert Bandura predstavil ve svém dile Social Foundations of Thought and Action
z roku 1986 teorii lidského fungovani, ktera zdarazriuje roli presvédceni o sobé.

V jeho socialné-kognitivni perspektivé jsou lidé vnimani jako proaktivni a
seberegulujici organismy schopné vlastni organizace a sebenahledu, nejen jako
reaktivni celky tvarované prostfedim nebo ovladané skrytymi vnitinimi impulsy.
Lidské mysleni a lidské €iny jsou pojimény jako produkt dynamické souhry vlivl
osobnosti, chovani a prostfedi. ZpUsob, jakym lidé interpretuji vysledky vlastnich
¢ind, jim dava informaci, pozménuje jejich prostfedi a méni jejich osobni vlastnosti,
coz ve svém dusledku pfinasi informace pro pozdéjSi pouziti a pozménuje budouci
jednéni. To je zaklad Bandurova recipro¢niho determinismu, tedy pohledu, ze
interakci, kterd ma podobu triadické (trojuhelnikoveé) reciprocity, vytvareji a) osobni
faktory ve formé kognitivnich, afektivnich a biologickych jeva, b) chovani a c) vlivy
prostredi.

Recipro¢ni podstata zdrojl lidského fungovani podle socialné kognitivni teorie
umoznuje vénovat se osobnim, environmentalnim nebo behavioralnim procestiim. Je
tedy mozné pusobit na zZivotni pohodu zlepSovanim emocionalnich, kognitivnich
nebo motivacnich procesu, které tvofi hlavni skupinu osobnich faktor (personal
factors) mladych lidi. Zivotni pohoda (well-being) mZe byt také podporena
ZlepSenim dovednosti mladych lidi nebo zménou socialnich podminek, ve kterych
Ziji. Ve Skolach se ucitelé snazi zvySit dovednosti a sebejistotu svych zakl a
studentd. Toho Ize dosdhnout zlepSovanim emocnich vztahu Z4kd, opravovanim
chybnych presvéd&enich o sobé a navykd v mysleni (osobni faktory), zlepSovat
akademické dovednosti Zaki a metody seberegulace (behavioralni faktory), pfipadné
pozménit struktury ve Skole nebo ve tfidé, které znesnadnuji zakiim Uspéch (faktory

prostredi).
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Obr. 15.1 — Model zobrazujici vztahy mezi determinantami v triadickém recipro€nim

kauzalnim vztahu

Self-efficacy a akademicky Usp éch

Empirické poznatky dokladaji Bandurovo tvrzeni, Ze presvéd&eni o vliastni
Sanci na uspéch se tyka prakticky kazdého aspektu lidského Zivota — jestli jedinec
mysli produktivné, nebo neefektivné; pesimisticky nebo optimisticky; kolik namahy
vynaloZi na aktivitu; nakolik se dok&dZze motivovat a vydrZet, kdyZ se objevi prekazky;
jak pracuje se svym mysSlenim a chovanim; je podminkou odolnosti vigéi stresu a
depresi. Jako dusledek dokaze takové presvédceni vyrazné ovlivnit, kolik ze svych
planl a predsevzeti lidé doopravdy uskuteéni. Self-efficacy také podstatné urcuje,
jakym smérem se lidé vydaji v dulezitych rozhodnutich svého Zivota. Lidé se obvykle
zapoji do €innosti, ve kterych se citi schopni a vyhybaji se tém, ve kterych si neveéfi.
To je obzvlasté dilezité na stfedni a vysoké Skole, kdy se pred mladymi lidmi
neustale otevira Siroka nabidka moznosti a alternativ.

Znalosti a dovednosti, které Clovék zvlada, nepochybné hraji velkou roli v tom,
do jaké ¢innosti se pusti a do jaké ne. Ale je tfeba zdaraznit, Ze lidé musi také
interpretovat své vysledky a uspéchy, stejné jako musi uvazovat o tom, jak velké
maji znalosti a dovednosti. Pfedstavte si napfiklad dva Zaky, ktefi dostanou dvojku
z dulezité zkousky (testu). Sama o sobé nema dvojka Zadny vyznam ani schopnost
né&co ovlivnit. Co se tedy stane, kdyZ ji n&jaky adolescent dostane? Zak, ktery je
zvykly dostavat v tomto pfedmétu z testu jedni¢ky bude tuto dvojku vnimat urcité
jinak, nez zak, ktery je zvykly na trojky (a ktery se ucil upIné stejné). Pro prvniho
bude dvojka zdrojem stresu a mrzutosti, pro druhého to bude radost a odména za
praci. Jedni¢kar se musi vyporadat s lehce poSramocenou sebeddvérou ve své
schopnosti, trojkafi naopak sebeddvéra vzroste. Ani znalost kontextu sice neni
vSechno, ale mizZe ndm fadu véci osvétlit.

Self-efficacy by se neméla zaménovat s odhadem nasledkd néjakého chovani.
Presvédceni o self-efficacy obvykle podpofi vysledek, ktery ¢lovék oCekava, a to je
zakladem sebenaplfiujici se predpovédi (self-fulfilling prophecy). Sebejisti lidé
odekavaji dobré vysledky. Zaci pfesvédéeni o svych socialnich schopnostech
oCekavaji uspésna spolecenska setkani. Ti, ktefi véfi ve své studijni schopnosti,

oCekévaji dobré znamky a to, Ze budou mit vyhody plynouci z kvality jejich prace. A



pfesny opak plati o téch, ktefi si nevéfi. Mladi lidé, ktefi pochybuji o svych socialnich
dovednostech, ¢asto o€ekavaji odmitnuti nebo zesmésnéni jesSté nez se pokusi o
kontakt. Ti, ktefi nevéfi svym akademickym schopnostem, si pfedstavuji jako svj
vysledek Spatnou znamku - a to jeSté pfed zkouSkou nebo zapisem do pfedmétu.
KdyZz se od sebe liSi pfesvéd&eni o vlastni Uspésnosti (self-efficacy) a
presvédcéeni o vysledku néjaké akce (perceived outcome), muze self-efficacy snadno
predurcit chovani. Student si mize byt naprosto védom toho, Zze dobré akademické

schopnosti jsou nutné pro dosazeni dobrého vysledku ve zkouskach potfebnych pro
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muze i zacit vahat, jestli vabec jit na univerzitu. V socialni oblasti si zase muze byt
mlady muz védom, Ze bude potfebovat fyzickou pfitaZlivost a atraktivni socialni
vystupovani, aby upoutal divku, kterd se mu zalibila, to maze vést k romantickému
vztahu, ktery mize mit i delSi trvani. Pokud ma ale malou divéru ve své socialni
schopnosti a pochybuje o svém fyzickém vzhledu, pravdépodobné se bude stydét,
ani se o kontakt nepokusi a pfijde tak o zajimavou pfilezitost seznamit se. Ve vSech
téchto pfipadech plati postieh Henryho Forda:, At uz si myslite, Zze to zvladnete, nebo
ne, vétsinou budete mit pravdu.”

Protoze lidé hodnoti vysledky svych €inG Uplné automaticky, mizeme obvykle
|épe pFedpovédét jejich rozhodnuti, chovani a schopnosti, kdyZz zname jejich
presvédceni, Ze mohou uspét, nez kdyz zname jejich skute€ny potencial. To
samoziejmé neznamena, Ze by bylo mozné uspét v ukolu, ktery je za hranicemi
individualnich moznosti jen kvali tomu, Ze nékdo pevné véfi ve svij Gspéch. Uspésné
fungovani vyzZaduje harmonii mezi pfesvédcenim o sobé a skuteCnymi znalostmi a
dovednostmi. Pfesvédceni o self-efficacy ndm spiSe pomuaze urcit, jak lidé nalozi se
znalostmi a dovednostmi, které uz maji. Tato mySlenka je v souladu s pfedpokladem,
kterym jsem zacal tuto kapitolu, a to Ze presvédc&eni ¢lovéka o sobé je kliCovou silou
v motivaci a dosahovani uspéchu ve vSech oblastech Zivota mladych lidi.
PresvédZeni o sobé také zdsadné urcuje, jak kvalitné (a jestli viibec) si ¢lovék tyto
znalosti a dovednosti 0svoji.

Do roku 2005 bylo napsano vice nez tfi tisice ¢lanku, které pracovaly
s konceptem self-efficacy. V béZzném vyhledavaci na internetu se objevi na tento

dotaz vice nez pual milionu stranek. Self-efficacy je tématem vyzkumu v rdznorodych



oblastech jako je psychologie, psychiatrie, mezinarodni vztahy, obchod, atletika,
medicina a zdravotnictvi, mediélni studia, studium spoleenskych a politickych zmén,
studium moralniho vyvoje. Zvlast vyrazné se self-efficacy uplatiiuje ve vzdélavani.
Badatelé ukazuji, Ze nezavisle na pfedchozich uspésich nebo schopnostech pracuiji
Zaci s vysokou urovni self-efficacy vice, déle vydrzi, nevzdavaji se, kdyz se ukaze
obtiZ, jsou optimisti&t&jsi, méné Gzkostni a maji vice Uspé&chti. Zaci, ktefi v&fi, Ze jsou
schopni zvladat akademické ukoly, také na rozdil od ostatnich zaku ¢astéji pouzivaji
kognitivni a metakognitivni strategie. Pfesvédceni o svych studijnich schopnostech
ovliviiuje miru vyuZziti kognitivnich strategii a seberegulaci za pouZiti
metakognitivnich strategii. Self-efficacy je také spojena s kvalitou prace v hodinach a
domacimi ukoly, zkouSkami, testy, esejemi a jinymi pracemi. V psychologii se za
nejsilnéjSi kognitivni prediktor studijnich Gspéchu obecné povaZzuje inteligence
(mefend IQ testy). Ale kdyZ vyzkumnici sledovali spole¢ny vztah self-efficacy a
inteligence pfi pfedvidani uspéchu, zjistili, Ze pfesvéd&eni o vlastnich schopnostech
k pfedpovédi akademického uspéchu také vyrazné a nezavisle pfispélo. Je ziejmé,
Ze nejde jen o to, jak schopni jsme, ale také o to, jak si myslime, Ze jsme schopni.
Self-efficacy vysvétluje zhruba Ctvrtinu rozptylu v pfedpovédi akademického vykonu.
Mohlo by se zdat, Ze je to malo, ale je tfeba si uvédomit velké mnoZstvi vSech
faktor(l, které mohou ovlivnit praci zaka. Jakykoli psychologicky faktor schopny
vysvétlit 25% variance studijnich ukazatelU, si zasluhuje pozornost a dokonce i
trochu respektu. V dalSi sekci chci predvést nékteré zavéry, které vychazeji

z poznatku studii o self-efficacy.

Doporu €eni pro u ¢Eitele a rodi €e

Nékolik prvnich doporuceni vychazi z teorie a vyzkumu tykajiciho se vzniku nebo
zdroja vnimané osobni u¢innosti (self-efficacy), tedy jak je vytvareno a jak je Ize
podporovat. Jedinci si vytvareji pfesvédcéeni o své self-efficacy ze Etyr zdroju — jsou
to zazitek ovladnuti nebo zvladnuti néjaké dovednosti (mastery experience),
zastupna zkusSenost (vicarious experience), socialni pfesvédcovani a fyziologicka
vykonu, tedy zazitek ovladnuti nebo zvladnuti dovednosti. JednodusSe fe€eno, lidé
hodnoti uc¢innost svych ¢€inl a interpretace téchto vysledki pomaha vytvaret jejich

pfesvéddéeni o vlastni schopnosti. Uspéch self-efficacy zvy3uje, netisp&ch ji snizuje.



Co by mohlo byt jednodu$si nebo rozumnéjsi? Zaci, kterym se dafi v matematickych
testech a dostavaji dobré znamky v hodindch matematiky, postupné ziskaji pocit
jistoty a jsou pfesveédceni o svych matematickych schopnostech. Tento silny pocit
vlastni schopnosti pozdéji dodava motivaci, aby pfistupovali k Ukollim z matematiky

zodpovédné a nenechali se pfi pocitani odradit obtiznymi situacemi.

Zduaraznuijte spiSe rozvoj dovednosti nez zvySovani sebev ~ édomi

Tvrzeni, ze zvladnuti dovednosti (mastery experience) je nejvyznamnéjSim zdrojem
informaci pro pfesvédcéeni o vlastni schopnosti, se poji s modelem akademického
uspéchu zaloZzeném na sebeposilovani (self-enhancing). Ten pocita s tim, Ze pro
zvySeni Uspéchu zaku ve Skole, je nutné zlepsit jejich sebepojeti. Tradi¢ni metody,
jak toho dosahnout, zahrnuji programy zaloZzené na zvySeni sebevédomi (hrdosti)
chvélou nebo presvédCovanim. Vyzkum self-efficacy prenesl diraz z posilovani
sebevédomi na rozvoj dovednosti - zvySovat Uroveni, na kterou jedinec muze
dosahnout (competence) skrze zazitky opravdoveho Uspéchu a radosti z kvalitniho
vykonu a skrze zazitky ovladnuti dovednosti. Pedagogické intervence by mély byt
vytvareny s ohledem na tento z&sadni bod.

Presvédceni zaku o vlastnich schopnostech se vytvareji zejména skute€nym
uspéchem v naroénych akademickych ukolech. Jak napsal Bandura: ,Nepletme si
dva typy sebevédomi, jeden jako rys osobnosti a druhy, ktery pochazi ze znalosti
néjakého predmétu. Pokud vzdélavatel zvySuje onen prvni typ bez toho druhého,
ni¢emu to neposlouzi. Cilem vzdélavani neni vyprodukovat sebevédomeé hlupaky.“ O
desetileti dfive prohlasil Erik Erikson, Ze ,ldentita ega ziskava opravdovou silu jen z
upfimného a konzistentniho uznani opravdoveho uspéchu, to znamena uspéchu,
ktery ma vyznam v dané kultufe.” Je dobré mit na paméti varovani Shela
Silversteina: ,KdyzZ je cesta naroc¢na a kopce jsou prikré, nestaci jen véfit, Ze to
zvladnu® (,If the track is tough and the hill is rough, thinking you can just ain’t
enough.”).

Studium by mélo byt dostate€né naro¢né, aby motivovalo, ale ne tolik, aby
paralyzovalo. Dobfi ucitelé védi, Ze ukoly a zadani musi byt vzdy na takové arovni,
aby se s vynaloZzenim usili daly zvladnout. Mladi lidé ostatné sami dobfe védi, Ze

v s

zatimco zvladnout naro€néjSi ukol je samo o sobé odménou a dodava energii,



spInéni jednoduchého ukolu pfinasi jen malé uspokojeni. Jak fekl Thomas Paine:

7 ~r

.Nevazime si toho, co jsme ziskali pfilis lacino.”

Podporujte adaptivni interpretace vysledk

Sociolog Alfred Schutz poznamenal, Ze realitu tvofi teprve vyznam nasich
zkuSenosti. Vzpomente si na kratky pfiklad zakd A a C pouzity o nékolik stranek
vySe. Je zfejmeé, Ze mladi lidé vzdy interpretuji své zazitky uspéchu pfi zvliadani
néjakého Ukolu (mastery experiences). Snadno mohou nastat situace, ve kterych
nevhodnd interpretace snizi pfesvédc€eni o vlastni schopnosti, které je potfebné jako
podpora ve chvilich, kdy se nedafi. Zvlasté zfetelny je tento jev v pfipadech, kdy se
lidé musi vyporfadat s ,prohrou”.

Znédmy psycholog Robert Sternberg dostal hned v prvnim Gvodu do psychologie na
univerzité trojku. Jeho ucitel poznamenal, Ze ,v psychologii uz jeden slavny
Sternberg byl a je zfejmé, Ze dalSi uz nepfijde.” O tfi roky pozdéji graduoval mezi
nejlepSimi Zaky na Stanfordové univerzité a v roce 2002 se stal prezidentem
Americké psychologické asociace. Michael Jordan byl vyfazen ze stfedoSkolského
basketbalového tymu. Jednou poznamenal: ,V Zivoté jsem porad jen prohraval. Proto
mam uspéch.” Van Gogh prodal za svuj Zivot jen jeden obraz. Louisa May Alcottova,
autorka knihy ,Malé zZeny* (,Little Women*), se méla podle pfani své rodiny stat
sluzebnou. Emily Dickinsonové vyslo za cely Zivot jen sedm basni. 27 nakladatel
odmitlo prvni knihu Dr. Seusse , To Think That | Saw It on Mulberry Street”, Jack
London dostal Sest set zamitavych dopisu, nez prodal svou prvni povidku, William
Saroyan nashromazdil vice nez tisicovku zamitnuti pfed vydanim své prvni knihy a
Gertruda Steinova posilala basné nakladatelim témér 20 let, nez kone¢né jednu
prijali.

Rimsky basnik Vergilius napsal, Ze ,Ti, kdo si mysli, Ze jsou schopni, jsou schopni®.
Jednim z dualezitych rysu Uspésnych jedinct je to, Ze prohra a nepfizen nepodlomi
jejich viru ve vlastni kvalitu. Je to proto, Ze v konceptu self-efficacy nejde tolik o to,
jak uspét, ale spis jak vydrzet, kdyz uspéch nepfichazi. Sebedlvéra nemuize
poskytnout dovednosti potfebné k Uspéchu, ale dodava lidem asili a vytrvalost, aby
tyto dovednosti ziskali a ucelné je pouzili.

V pripadé Casté prohry je jen pfirozené, Ze si ¢lovék vybuduje urcitou odolnost.

Dospéli asto délaji tu chybu, Ze se snazi ochranit mladé lidi pfed prohrou za kazdou



cenu. Neuspéchy jsou spiSe milniky na cesté, ktera nakonec vede k Uspéchu. LepSi
je soustfedit usili, aby se zaci naudili jak zpracovat neuspéch, kdyz uz se neuspéchu
nemohou vyhnout. Dobfi ucitelé a rodiCe zachazeji s chybami, pfehmaty a Spatnymi
odpovédmi jako pozitivnimi v&cmi, které pfispivaji k pozdé&jsimu tspéchu. Casto je
proto tfeba adaptivni pohled na neuspéch. Poté, co Thomas Edison podnikl 2000
neuspésnych pokusl navrhnout Zarovku, jeden reportér se ho zeptal: ,Jak jste se citil
po tolika neuspésich?" Edison odpovédél: ,Nebylo to tisic netuspéchu, jen bylo
potfeba 1000 krok, abych vynalezl zarovku.“ Autor Samuel Beckett to také podal
dobre: ,Pofad se snazit. Porad mit netspéch. Nevadi. Zkusit to znova. Znova
neuspét. Neuspét lépe.”

Kromé interpretace svych zazitk(l zvladnuti dovednosti (mastery experience), si
mladi lidé také vytvareji domnénky o self-efficacy skrze zastupnou zkuSenost, kdyz
pozoruji ostatni pfi praci. Mlady ¢lovék pozoruje Uspéchy a nelspéchy svych
vrstevnikd, jeZ povaZuje za zhruba rovnocenné ve schopnostech, coZ ovliviiuje
domnénky o vlastni schopnosti (,KdyZ to dokaze on, tak ja taky."). Ackoli tenhle zdroj
informaci je slabsi nez vlastni zkuSenost, ziskava na dulezitosti, kdyz si lidé nejsou
jisti ve svych schopnostech nebo nemaji dostatek predchozich informaci, aby je
posoudili. Ve vzdélavani a psychologii existuje poznatek, Ze lidé se dokazou ucit
pomoci model(, a proto tento typ uéeni tvofi vyznamnou ¢ast zkoumani self-efficacy.
Zastupna zkusenost zahrnuje i to, jak se Zaci navzajem porovnavaji. Srovnavani,
spolu s pozorovanim modell mezi vrstevniky, maze mit vyznamny vliv na domnénky
o vlastni schopnosti. V situacich, kdy mladi lidé maji pfilis mélo zkuSenosti a
nemuzou posoudit své schopnosti v dané oblasti, jsou modely vrstevnik( obzvlasté

uziteéné.

Pouzivejte efektivni techniky u  €eni pomoci model

Rzné zpusoby uéeni pomoci modelt maji rizny vliv na sebeddvéru mladych lidi.
Neéktefi dospéli mohou slouZit jako model, jak se vyporadat s vlastni chybou (coping
model). To, Ze pfiznaji vlastni chybu, kdyZ na ni nékdo upozorni (,Tady jsem byl
trochu nedbaly, diky, Zes mé opravil.“), pomaha mladym lidem pochopit, Ze omyly
jsou nevyhnutelné, Ze se daji pfekonat a Ze je délaji i autority. Naopak jini maji
autoritu a ego navdzané na svou neomylnost a slouzi pouze jako modely dovednosti

(mastery models). Reaguji na své chyby zpisobem, ze kterého ma byt jasné, Ze oni



je nedélaji (,Jen jsem zkousSel, jestli davas pozor.“). Tito dospéli vStépuji mladym
lidem, Ze délat chyby je nepfijatelné a je to znak hlouposti.

Vybirejte vhodné modely mezi vrstevniky

Jako model plisobi také vrstevnici Zaku. Proto je dilezité velmi opatrné vybrat ty

z nich, ktefi budou fungovat jako vzor pro tfidu, aby se s nimi ostatni vibec mohli
srovnavat. Existuje nékolik pravidel, na ktera je tfeba dat pozor. KdyZz model selze,
tento nedspéch ma vétsi negativni vliv na self-efficacy pozorovatele, pokud tento
povaZzuje jeho schopnosti za viceméné srovnatelné. Je zfejmé, Ze kdyZ selze nékdo,
koho vidime na zhruba stejné drovni jako jsme my, snaze uvéfime, Ze také
neuspéjeme (,KdyZ to nedokaze ona, tak ja taky ne.”) Pokud ale pozorovatelé
vnimaji vlastni schopnosti na vyssi trovni nez schopnosti modelu, pozorovany
neuspéch ma minimalni ucinek (,Ona to nezvladne, ale ja ano.”). KdyZz model z fad
vrstevnik( udéla chybu a za¢ne se s ni vyporfadavat pred ostatnimi zaky, pficemz
verbalizuje své emoce o0 nizké sebedlvére a nedspéchu, zaci se Spatnymi vysledky
vnimaji tento model jako vice podobny jim samotnym a nasledné maji lepSi vysledky
a vysSi self-efficacy. Stejné jako ucitelé, i Gspé&sni Zaci mohou ,nakazit* ostatni zaky

davérou, Ze také mohou mit uspéch.

Minimalizujte U €inek ve Fejné dostupnych informaci, které srovnavaji

schopnosti

Srovnavani vlastniho Usili a vysledku s vrstevniky mladym lidem v mnoha smérech
vubec nepomaha. OvSem vétSina déti a adolescentll samoziejmeé srovnava své
schopnosti se svymi kamarady a vrstevniky - nezavisle na tom, jestli se dospéli
snazi ucinek tohoto porovnavani zmensit nebo mu Uplné zabranit. | pfesto by se
détem mélo pomahat vytvorit si vlastni vnitfni standardy hodnoceni vysledka.
NejobtiznéjSi je zajistit, aby tyto vnitfni naroky byly dostate¢né vysoke, aniz by ale
Clovéka pretizily. Mély by byt realistické, ale ne pfilis pfi zemi; dostateéné pruzné, ale
ne prelétavé; stalé, ale ne statické.

Prizp Gsobujte zp asob vykladu schopnostem zaka



Pedagogové uz davno védi, Zze kdyz zavedou ve tfidé individudlni pfistup a zplsob
vykladu je ,usit na miru* schopnostem jednotlivych Zakd, omezi tim socialni
srovnavani. Zaci pak hodnoti své akademické vysledky spise na zakladé vlastnich
kritérii, nez aby se srovnavali se spoluzaky. V atmosfére spoluprace a individualniho
pFistupu mohou Z&ci snaze vybirat vhodné vrstevniky, ktefi jim budou slouZzit jako
modely. Individualizované plany vyuky, které sniZuji soutézivost ve tfidé i ve Skole,
dokazi zvysit akademickou self-efficacy s vétsi pravdépodobnosti nez tradi¢ni
struktury zaloZzené na soutézivosti.

Vyzkumnici sebepojeti popsali ,efekt velké ryby v malém rybniku“. Ten ukazuje, jak
si Zaci vytvareji ndzory o sobé na zakladé porovnani vlastnich schopnosti s tim, jak
vnimaji schopnosti ostatnich spoluzaku v referenéni skupiné. Sebedlveéra ve Skolnim
vykonu (akademickych schopnostech) roste, kdyz se Zak povazuje za schopnéjsiho
nez jsou ostatni ve tfidé, a také klesa, kdyz se vidi jako méné schopny. Nékteré
Skolni praktiky jsou zaloZené na socialnim srovnavani, upfednostriuji
standardizované hodnoceni, rozdéluji Zzaky podle schopnosti a vyuka probiha
direktivnim zplasobem (,lockstep instruction*). Pouzivaji znamkovani jako soutéz a
nabédaji Zaky, aby porovnavali dosazené vysledky s ostatnimi. To pfimo drti kfehké
sebevédomi téch, ktefi nejsou tak nadani nebo pfipraveni. Tyto metody vyuky mohou

pretavit davéru ve vlastni schopnosti v pochyby o sobé.

Sestavujte skupiny s rozmyslem

Skupinova dynamika je silna. Kdyz si ucitel neda pozor, snadno se vytvofi skupina,
ve které jeden nebo dva Zaci budou mit monopol na aktivitu, nebo ve které se néktefi
Zaci budou citit socialné ¢i akademicky znevyhodnéni. ZkuSeni ucitelé spravuji
skupiny opatrnéji a pracuji na tom, aby vSichni Zaci dostali pfilezitost uspét ve
skupinovych aktivitach. Stejné tak chytfi rodiCe zajisti, aby vSichni sourozenci méli
prilezitost uspét v ramci rodiny. Je obtizné ziskat sebedlvéru, kdyz se jedinec
Zzadnych aktivit neacastni, nebo kdyz vétsSinu prace délaji ti druzi.

Stephen Sondheim nabada rodi¢e, aby ,si davali pozor na to, co fikaji. Déti je budou
poslouchat.” Vnimana osobni u¢innost (self-efficacy) je ovlivnéna slovy (a akcemi)
druhych, a¢ uz jsou vyi¢ena s rozmyslem nebo ndhodné. V souladu s tim vychazi
tfeti zdroj informace, ktery formuje self-efficacy, z verbalnich sdéleni a socialniho

pfesvédcovani. Tato sdéleni mohou dodat energii potfebnou pro vétsi usili a



vytrvalost. Jedinec pak pokracuje ve svém rozvoji a ziskavani novych dovednosti a
osobni zdatnosti, coz v disledku vede k uspéchu. Sdéleni ho ale také mohou od

aktivity odradit.

Davejte pozor na to, co Fikate, d éti poslouchaji

Jak jednou poznamenala znama pedagozka Maria Montessori: ,Dospély ¢lovék musi
peclivé vazit vSe, co pred détmi fekne, protoze jsou tak ochotné ucit se, tak zapalené
pro véc.” Mladi lidé ¢asto poslouchaiji, kdyz to nejméné ¢ekame. Verbalni a
neverbalni hodnoceni od ostatnich hraje zasadni Ulohu pfi utvareni sebevédomi
Clovéka. Takové hodnoceni se zvnitfni a jsou to véty, které si ¢lovék pozdéji Casto
fikd sam sobé.

Dobfi pedagogové dokazou u zaku zvysSit naroky na sebe a posilit pfedstavu o
vlastnich mozZnostech, pfiCemz ale zajistuji, aby planovany cil byl dosaZzitelny.
PresvédCovani o pozitivech dodava odvahu a posiluje; negativistické pfesvédCovani
oslabuje a snizuje sebeduvéru. Kdyz divky obdrzi od svého okoli informaci, Zze maji
Sanci uspét v oboru, ktery je typicky obsazen muzi, jako je matematika, pfirodni védy
nebo technika, ma to vliv i na jejich budouci Uspéch v téchto oblastech. Paradoxné
prave ti, ktefi maji nejvétsi pochyby o tom, jestli by se vibec méli do né¢eho pustit,
byvaji nejvice ovliviiovani negativnimi poznamkami a nechaji se odradit. Kdyz se
nékomu dostane posudku, Ze ,na univerzitu se nehodi“, muzZe to na n&j mit silny
ucinek, pokud neni proti takovymto tvrzenim dostate¢né odolny a pokud nema

mechanismy, jak to ustat a obrnit se proti nim.

Chvalte, co si zaslouzi chvalu

Uginna podpora by se neméla zamérovat s chvélou za kazdou cenu nebo prazdnymi
motivacnimi femi. Chvala a podpora by mély byt minény upfimné, mély by byt
zaslouzené a mély by byt pfiméfené vynalozenému Usili. Je ale samozifejmé dulezité,
aby se mladi lidé citili jisti sami sebou a svymi schopnostmi. U¢itelé a rodic¢e hraji u
déti a adolescentu kli€ovou roli v tom, aby si vytvofili pozitivni pfesvédcéeni. Je viak
tfeba mit na paméti varovani Erika Eriksona, Ze lidé ,se nedaji oklamat prazdnou

chvalou a neupfimnym (condescenting) podporovanim. Jejich identita ziskava



pravou silu jen z upfimného a soustavného ocefiovani skuteé¢nych zasluh ... silné
ego nepotfebuje byt uméle nafukovano, je vuci takovym pokusim dokonce imunni.”
Pochvala za dobfe odvedenou préaci je podstatny projev podpory. Chvala, ktera je
nezaslouzena, je ne€estna, manipulativni a potencialné nebezpecna. Kdyz schopny
Clovék zvladne dany ukol s vynaloZzenim minimalniho Usili, pfeda pfiliSna chvala
pokfivenou informaci, Ze pracovat jen lehce zasluhuje uznani. Self-efficacy zustava u
Zaku stejna, pokud je chvala vnimana jako nezaslouzenda. Dospéli, ktefi takto chvali,
brzo ztrati divéryhodnost. Navic je naro¢nost Ukolu ocividné nedostate¢na a ucitelé
a rodi¢e udélaji nejlépe, kdyz zvednou standardy a o¢ekavani a budou mladého

v v s

¢lovéka podporovat, aby téchto vySSich cili dosahl.

Chvalte vice snahu a vytrvalost, nez schopnost

Uplatriujte nadzor, Ze schopnost je proménliva, ovlivnitelné sloZzka vyvoje, a
podporujte snahu, vytrvalost a nedstupnost jako zplsob, jak pfekonat prekazky. Kdyz
nékdo chvali vétami jako , Ty jsi tak chytry!* | Ty jseS ale moudra hlava“ maze to mit
opacny ucinek nez je zamysleno. Chvaleni ,chytrosti“ fika mladym lidem, Zze Uspéch
je zalezitosti intelektuélni schopnosti (kterou bud maji anebo nemaiji). Jak si mohou
mladi lidé vytvofit divéru v schopnosti, o kterych se domnivaji, Ze jsou mimo jejich
kontrolu? Ocenéni snahy sdéluje lidem, Zze ¢im tvrdéji pracujete, tim vice toho
dokéazete a tim jste chytfejSi. At uz doma nebo ve Skole, vyplati se chvalit skute¢nou

snahu a vytrvalost, kterou mlady Clovék pfi aktivité vykazuje.

Chvalte tak, aby si to Zak dlouho pamatoval

Dospéli mohou poskytnout velky zdroj motivace tim, Ze si s ditétem promluvi mezi
¢tyfma ocima. Navic tim vytvofi vzpominku, ktera mize pretrvat dlouho. VétSina z
nas si vybavi slova nékoho z dospélych, ktera v nas zanechala hluboky dojem.
Verfejna pochvala sice potési jedince, kterému je urCena, ale rozladi ostatni, kterym
se ji nedostane. U 2akl Casto nastane opacny efekt nez zamyslel ucitel- pochvaleny
Zak muze byt vystaven posméchu a spoluzéaci si z néj budou utahovat, kdyz ucitel
odejde ze tfidy. Rozhovor o samoté zabere vic ¢asu, ale ma mnohem vétsi efekt. |

rodi¢e si mohou udélat ¢as na tyto soukromé chvilky doma i jinde. UCitelé a rodice,



ktefi aktivné vytvareji prostor pro takovato setkani o samoté&, obohacuji vzajemnou

komunikaci a vytvareji situace, na které se nezapomina.

Davejte pozor na nezamyslené signaly, které vysilat e

Filozof Michel Foucault jednou poznamenal: ,Lidé védi, co délaji; asto védi i pro€ to
délaji; nevédi ale, jaky to bude mit efekt.” Dobfe mySlené véty mohou mit
nepredvidatelné dusledky. Kdyz se mlady ¢lovék setka s obtizemi ve studiu nebo v
nécem, co bylo problematické i pro rodi€e, milujici rodi¢ ¢asto chlacholi dobfe
minénymi vétami jako: ,Z toho si nic nedélej, to je v genech, ja jsem taky nikdy
neumél pravopis.” Tak se ale pfeda jedina informace - Zze délat chyby v pravopisu je
v porfadku, ba dokonce je to hodné uznani, protoze je délal i rodi¢. Timto zpusobem
se muZze vytvofit hrdost na ur€itou neschopnost, kterd omezuje snahy o zlepSeni.
Rodi¢e si musi uvédomit, Ze i kdyZ sami zpolili s pravopisem a vidi své dité, jak s
tim ma problémy, nesmi vytvaret ,partu spolutrpiteld”. Misto toho by rodi¢ mél vyzvat

dité, aby se zkusili zlepSit oba — tak se vytvofi situace, kdy ho miZze néco naucit.

Fyziologické a emocionalni stavy, jako jsou Uzkost a stres, spolu s naladou dodavaji
informaci o pfesvédceni o vlastni uc€innosti. Obvykle je to tak, Ze optimismus a
pozitivni nalada podporuji vnimanou osobni G¢innost (self-efficacy), zatimco
deprese, zoufalstvi nebo pocit porazenectvi ji snizuje. Stejné jako u jinych zdroja
nerozhoduje sila fyzického podnétu nebo emoce, ale interpretace, kterou jedinec
pfirkne tomuto podnétu. Lidé s vysokou vnimanou osobni ucinnosti (self-efficacy)
budou pocitovat takovyto stav jako aktivizujici, ti, ktefi pochybuji sami o sobg, jej

budou vnimat jako oslabujici (ochromujici).

Pomozte mladym lidem nau ¢it se ,, €ist" vlastni pocity

Pokud rozumime svym pocitiim pfi promysleni néjakého planu, dokazeme si udélat
docela dobrou predstavu o vlastni sebejistoté. Negativni pocity nAm napovidaji, Ze je
néco v neporadku, i kdyZz nevime, co to prfesné je. Lidé, ktefi pfistupuji k néjaké
¢innosti s désem a odporem, v té oblasti patrné nemaji mnoho duvéry ve vlastni
schopnosti. Zaporné emoce navic dokazou vyvolat dalSi stres a nesoustfedénost,

coz zajisti pfedem oéekavany Spatny vysledek. Uzkost a d&s mohou byt paralyzujici.



Pomozte mladym lidem porozumét vlastnim pocitdm. Naucte je, Ze kdy?Z citi pfed
néjakym ukolem uzkost, méli by své pocity probrat s ucitelem, rodi€em, nebo jinym
poradcem. Pomozte jim porozumét, Ze tyto pocity by se nemély ignorovat. Je
samoziejmé, ze by se neméla zaménovat tréma, ktera v urcité mire k nékterym

aktivitam patfi, a Uzkost, kterd ma hlubsi pficiny.

Rozpoznejte strategie, kterymi se jedinec sam oslab  uje

Kdyz se mladi lidé obavaji netuspéchu, ¢asto pouzivaji fadu sebeoslabujicich technik,
aby se vyhnuli Gzkosti, ktera tento strach doprovéazi. Jedna z nej¢astéjSich metod, jak
ji oslabit, je vyvinout jen malou nebo Zadnou snahu v ¢innostech, ve kterych nevéfi
aspéchu. Zjisténi, Ze Clovék neuspél, protoze se nesnazil, vyvola mnohem méné
Gzkosti, nez kdyz nékdo neuspéje pres své plné nasazeni. Kdyz se ¢lovék nesnazi,
neuspéch boli méné, protoze se da vysvétlit tim Ze, ,se mi to nepodafilo, protoze
jsem se nesnazil. Kdyz budu chtit, tak mi to pdjde. Ja jen nechci.” Toto nalhavani si
vede k niz§im a nizSim schopnostem, promarnénym pfilezitostem a za¢arovanému
cyklu opakovanym neuspéchu. DalSi strategie zahrnuji napf. shazovani sama sebe
pfed ostatnimi, prokrastinace (stalé odkladani ukoll), stanoveni cild tak vysokych a
nedosazitelnych, Zze neluspéch je ,Cestna prohra“ a stanoveni cill, které jsou tak

lehké, Ze nejde neuspét.

Podporujte optimismus a pozitivni ndhled nasv = ét

Winston Churchill jednou poznamenal, Ze ,pesimista vidi obtiZze pfi kazdé pfilezitosti,
a optimista vidi pfilezitosti v kazdé obtizi." Optimismus dodava silu, a nejen to.
Vyzkumnici zjistili, Ze optimismus je spojen s adaptivnim pfistupem ke studiu,
vysledkdm, pozitivni orientaci na cil a pouzitim ucebnich strategii, zatimco
pesimismus je spojen s negativnimi vysledky a nau¢enou bezmocnosti. Optimismus
navic koreluje se self-efficacy, sebedltvérou, a dokonce i pouzitim autoregulaénich

e

strategii. Optimismus se také spojuje s klidem, niz§im stresem a fadou zdravotnich
ukazatelu. Jak jednou poznamenal Bandura, lidé Ziji v psychologickych prostfedich,
ktera vytvareji hlavné oni sami. UCitelé a rodiCe by nejen méli podporovat optimismus

déti, ale méli by také sami tvofit pozitivni model.



Tyto zaveéry vyplyvaji z vysledkd badani o zdrojich vnimané osobni ucinnosti (self-
efficacy). Nasledujici sekce vychazi ze studia vztahl mezi self-efficacy, motivaci a

aspéchem.

Podporujte schopnosta s ni sebejistotu

Albert Bandura upozornil, Ze vzdélavani by mélo byt zaméreno nejen na dovednosti
a znalosti pro pouZiti v sou¢asnosti, ale také na ovliviiovani presvédceni déti o
vlastnich schopnostech, coZ ovlivni jejich postoje v budoucnosti. Z&ci, ktefi i
vybuduiji silnou diveéru ve vlastni schopnosti, jsou pfipraveni vzdélavat se sami, az
jednou budou odkézani na vlastni iniciativu.” Schopnosti a sebejistota by mély byt
podporovany spole¢né béhem celého Skolniho procesu, dokonce béhem celého
Zivota. Vysledky nasi ¢innosti jsou vzdy interpretovany podle dojmu, ktery v nas tato
¢innosti vyvolava. Kvuli tomu je nezbytné podporovat adaptivni a vhodné domnénky
0 Sobé.

Neéktefi vyzkumnici zabyvajici se self-efficacy tvrdi, Ze by ucitelé a rodi¢e méli
vénovat stejnou pozornost skute¢nym schopnostem déti i pfesvédcéeni, které o nich
maji. Vyzkum ukazuje, Ze toto presvédcCeni pfedpovida motivaci a budouci
rozhodnuti o studiu lépe nez faktory jako pfiprava, znalosti, schopnosti a zajem. Lidé
zacinajici studium vysoké skoly si vybiraji obory a oblasti, ve kterych se citi jisté, a
vyhybaji se tém, ve kterych neveéfi své schopnosti uspét. A stejné tak je nerealisticky
nizka self-efficacy (nizké presvédceni o moznosti vliastniho tspéchu) odpovédna za
nevhodné chovani ve sSkole, kadzeriské problémy a snizovani Skolniho Uspéchu a
vykonu (achievement) mnohem vice nez nedostatek znalosti nebo dovednosti.
Vzhledem k tomu, Ze se obecné méné duvéruje divkam oproti chlapcim v nékterych
oblastech matematiky, védy a techniky (navzdory tomu, Ze maji stejné schopnosti
jako chlapci) muze byt sebeduvéra adolescentnich divek v téchto oblastech zvIasté

citliva.
Zabrante sebepodce novani
Mnoho talentovanych jedincu trpi ¢astymi (a mnohdy ochromujicimi) navaly pochyb o

schopnostech, které ocividné maji. Je jen malo smutnéjSich pohledu pro ucitele nebo

rodiCe nez schopni mladi lidé, ktefi kvali pfedchozim demoralizujicim zkuSenostem



nebo ziskanym predstavam dosli k zavéru, Ze nemohou uspét v urcitém ukolu nebo
¢innosti, ackoli vSechny objektivni ukazatele naznacuiji, Ze by to zvladli. Nezfidka je
tfeba mnoho ¢asu a trpélivosti, aby se rozbil mentalni navyk vnimané neschopnosti,
ktery ovladl mladou mysl.

Mnozi zaci maji ve Skole problémy ne proto, Ze by nebyli schopni uspét, ale
protoze nezvladnou uvéfit, Ze na to maji — naucili se vidét sami sebe jako lidi
neschopné zvladnout naroky studia nebo vidi studium jako néco mimo svuj svét.

V dusledku toho se problémy v zakladnich studijnich dovednosti ¢asto poji

s presvéd&enim Zaku, Ze nedokazou Cist, psat, pracovat s €isly nebo myslet spravné
— Ze se nedokazou ucit — i kdyz objektivné tyto véci nejsou pravda. Kromé stalého
ZlepSovani dovednosti musi dospéli tedy navic odhalit nepfesna hodnoceni mladych
a pokusit se je svym pusobenim néjak zménit. Alexandre Dumas moudre
poznamenal, Ze kdyz lidé pochybuji o sobé, zajisti svou prohru tim, Ze jsou prvni,
kdo je o ni pfesvédcen.

UZ v obdobi adolescence mnoha presvédcéeni o sobé pevné zapusti kofeny, at uz
jsou dobra nebo ne. Stejné jako Spatny navyk, i nepfesné ohodnoceni sebe sama se
stane nevhodnym zvykem mysli, ktery muze byt velmi obtizné zménit. S asem a
mnozstvim opakovani ziskavaji pfesvédceni na odolnosti. Lidé se jich drZi i poté, co
se jim dostane spravnych informaci a ukaze se, Ze se zakladaji na nespravné nebo
nedplné informaci. Pfesvédc€eni, na kterém ulpivame, muze odolat rozumu,
zkuSenosti, Casu i u¢eni. John Dewey poznamenal: ,Neni neobvyklé vidét, jak se lidé
drzi svych presvédceni, ale zaroven si odmitaji pfipustit jejich logické dasledky.”
Mladi lidé, ktefi se povazuji za neschopné v néjakém ohledu, budou odmitat nebo
ménit dikazy, které svéd¢i o opaku. Jak poznamenal pedagog William Stafford:
.KdyZ vim, Ze jsem hloupy, osklivy a nemotorny, a dostanu jednic¢ku, vyhraju soutéz
krasy a podafi se mi akrobaticky kousek, odbudu to jako Stastnou trefu, omyl a
nahodu.” Psycholog Arthur Jersild prohlasil, Ze mladi lidé si aktivné udrzuji
sebeobraz, i pokud je tento obraz nepfesny a skodi jim. ProtoZze se Spatné navyky
mysli brani zméné, musi se dospéli snazit zabranit tomu, aby se vibec zformovaly, a

zakro it proti nim, kdyZ uz se vytvofi.

Zeptejte se mladych lidi na jejich self-efficacy



PFesvédZeni o moznosti vlastniho Uspéchu neni vzdycky ziejmé na prvni pohled.
Schopni jedinci ¢asto citi velkou nejistotu, kterou na sobé nedavaiji znat. Ve Skole
mohou ucitelé, poradci i vedeni ziskat mnoho informaci ohledné motivace, chovani a
budouciho rozhodovani Zaka, kdyz znaji jeho pfesvédcCeni o sobé. Jak jsem jiz
ukazal, mnoho mladych lidi si netroufne na urcité obory, nabidky prace a Zivotni
pFilezitosti, protozZe jim chybi davéra ve vlastni schopnosti nez potfebné schopnosti.
SpiSe nez nedostate¢né znalosti nebo schopnosti je ¢asto na viné nepfesny
sebeobraz, Ze se lidé Sidi v osobni, socialni i studijni oblasti. Kdyz se na pfilis nizké
pfesvédceni o vlastnich schopnostech pfijde brzy, je mozné mladym lidem pomoct,
aby porozuméli svému potencialu uspét na vytouzené cesté. Nedostate¢na
sebeduveéra Casto také prameni z nedostatecné znalosti dovednosti, které jsou
potfebné pro dany ukol nebo &innost. V téch pfipadech by méli Zaci mit moznost
Zjistit, jaké schopnosti a dovednosti dana ¢innost doopravdy vyZaduje. Rozpoznat,
zpochybnit a zménit nizké presvédceni o vlastnim Uspéchu je nezbytné pro Uspéch a

adaptivni fungovani.

Pomozte mladym lidem zachovat si adaptivni self-eff  icacy

Filozof a teolog Teilhard de Chardin napsal, Ze je povinnosti lidskych bytosti Zit tak,
jako by neexistovaly hranice schopnosti. Ackoli se nam tvrzeni de Chardina muze
zdat prehnané, dospéli ¢asto pracuji na tom, aby snizili sebedtvéru mladych lidi

e 1T

v dobrém umyslu zprostfedkovat mladému ¢lovéku ,realistictéjsi* odhad, co dokazou
a co uz ne. Tito dospéli se boji, Ze neni dobré, aby mlady ¢lovék mél ,nerealistické” a
vysoké ambice, u kterych je pravdépodobnost ispéchu minimalni. Realita a potencial
by si mély odpovidat, fika milujici rodi¢. Ale kdo dokaze zméfit celkovy potencial
Clovéka s naprostou presnosti? Lidé nas neustale prekvapuiji, stejné jako my
prekvapujeme je. A kdo ma kli¢ k porozuméni pfesné podstaty reality?

Bandura zdUrazriuje, Ze uspéSné fungovani je nejlépe podporovano racionalnim
ohodnocenim vlastnich moznosti, ale nejvice funkéni je vnimana osobni uc€innost
(self-efficacy) lehce presahuijici to, ¢eho je jedinec doopravdy schopen dosahnout,
protoZe toto nadhodnoceni slouZi k zvySeni Gsili a vytrvalosti. Manipulovat ,kvalitou*
presvédc&eni o vlastni ispésnosti, aby lépe odpovidala néjakému pfedepsanému
potencialu, je nebezpecna cesta. Americti Zaci jsou ¢asto vnimani jako pfilis

v i s

sebevédomi ve studiu. MoZné. Ale nezapomerite, Ze ¢im silngjsi self-efficacy, tim



v i s

spise si Clovék zvoli narocnéjsi ukoly, vydrzi u nich a uspéje v nich. Obecné by se
mélo upustit od snahy snizit pfesvédceni o moznostech Uspéchu. Strategie na
ZlepSeni vztahu mezi pfesvédcenim a realitou by méla mit zaklad v pomoci détem a
adolescentim pfi lepSim pochopeni toho, co uz védi a co ne, aby mohli efektivnéji
zapojit vhodné kognitivni strategie a pustit se do prace. Méjte na paméti, Ze téma
~presnosti sebeobrazu” se neda jen tak odpoutat od témat well-beingu, optimismu,
nezdolnosti a optimalniho fungovani.

Vyzkumy potvrzuji hypotézu, Ze lidé pfi hodnoceni svych Zivot( nejCastéji lituji
pFilezitosti, kterych nevyuZzili, soutézi, do kterych se nepfihlasili, rizik, které
nepodstoupili kvali pochybam o sobé a nedostatku sebedtvéry. Mnohem méné lituji
toho, co udélali kvali pFiliSnému sebevédomi a optimismu (v€etné rliznych
ztfeSténosti). Pro rodiCe a ucitele je skute€nou vyzvou seznamit mladeé lidi s jejich
vlastnimi mentalnimi strukturami, aniz by sniZili jejich sebedtvéru, optimismus,
snahu a z4pal pro véc. Ti, ktefi zatfasli a pohnuli zemi, véfili ve svij Uspéch, i kdyz
se vSichni ostatni smali jejich pfesvédceni. Pokud by dosah naSich &inu

nepresahoval délku naSich rukou, pro¢ by vabec mélo smysl snazit se?

Podporujte p Firozenost a opravdovost

Pomozte mladym lidem vyhnout se iluzi neschopnosti (illusion of incompetence) a
iluzi umélych limitd (illusion of artificial limits). Syndrom nepatfi¢nosti (impostor
syndrome), jak se ¢asto nazyva, je presvédceni jedince, Ze neni schopen uspét

v ¢innosti, o které se nékdo jiny chybné domnival, Ze to zvladne. Tento fenomeén je
propojen se stresem, Uzkosti a depresi. Takeé vytvafi pocit nau¢ené bezmocnosti a
Zaka oslabuje. Konec¢né - skryvat a vlaCet pfesvédceni o vlastni neschopnosti je
téZzké bfemeno. Strach z ,odhaleni* a posméchu je vSudypfitomny. Existuji doklady o
tom, Ze obzvlasté vykonné divky byvaji v nékterych situacich na tyto iluze velmi

citlive.
Udélejte z psychohygienickych technik automatickou a n ormalni zalezitost
Domov a Skola jsou prvnimi misty, kde se vytvareji a upevnuji psychohygiencké

techniky, a kde se pouziti téchto strategii Uzce spojuje se socialnim i akademickym

uspéchem a s pozitivnim vlivem na presvédceni o sobé. Vyznam



psychohygienickych nebo seberegulaénich technik spociva v tom, Ze se daji pouzit
pfi nejriznéjSich ukolech, €innostech a v mnoha situacich. To znamen@, Ze G¢inna
seberegulace muze posilit self-efficacy a pfispét k uspéchu v riznych oblastech
Zivoat. Techniky seberegulace nebo psychohygieny jsou jadrem procesu zvySujicich
self-efficacy. Barry Zimmerman se svymi kolegy popsal nékolik téchto technik, které

se bézné vyuzivaji ve Skole. Patfi mezi né napfiklad:

odevzdavani domacich tkold v fadnych terminech

studovat, kdyZ je mozné délat néco zajimavéjsiho

byt schopen soustfedit se na Skolni pfedméty

délat si pouzitelné zapisky z hodin

byt schopen pouzivat zdroje z knihovny pfi zpracovani domacich ukol(
acinné planovani skolni prace

ucinné organizovani skolni prace

byt schopen zapamatovat si informace z hodin i z u€ebnic

vyhradit si doma na studium misto, kde Zzak nebude vyruSovan

byt schopen najit motivaci, aby udélal praci do Skoly

aktivné se Udastnit diskuzi ve tridé

Podle Williama Jamese bylo kliCovou vyzvou pro rodi¢e a ucitele dosahnout toho,
aby si dité osvojilo techniky seberegulace a automaticky je pouzivalo od raného
veéku. Existuji dukazy, které potvrzuji Jamesovo tvrzeni, Ze procesy seberegulace,
které jedinec pouziva pro co nejlepsi rozhodnuti a vyuZiti jeho vysledku, se brzo
zautomatizuji a jsou provadény nevédomé. Mnoho psychologu tvrdi, ze lidé
vykonavaji vétSinu akci, jako by méli zapnutého autopilota. To by znamenalo, Ze lidé
jsou v pozdéjSim zivoté otroky seberegulujicich technik a sklonu (inclinations), které
si osvojili béhem mladi. Tyto navyklé formy chovani maji zna¢ny vliv na rozhodnuti,
ktera lidé délaji, a na uspéch nebo neuspéch, ktery zaziji. Proto navyklé
seberegulacni chovani tvofi samou podstatu Ja. Podle Jamese, kdyZ dobré
seberegulaéni praktiky zacne ,spravovat bezpracny automatismus”, uvolni se vySsi

sily mysli, aby se mohly zapojit do jinych tkolu.

Stanovuijte cile spiSe blizké nez vzdalené



Pracovat pro dlouhodobé cile je nezbytn& ¢ast Zivota, ale muze pfindSet problémy pfi
motivovani mladych lidi. Blizké (kratkodobé) cile jsou |épe stravitelné nez vzdéalené
(dlouhodobé) cile. Blizké cile maji navic tu vyhodu, Ze zvysSuji self-efficacy. Nejenze
diky nim vypada cely ukol zvladnutelngjsi, ale ¢asta zpétna vazba muze také
zprostifedkovat pocit ovliadnuti néjaké dovednosti (mastery experience). Dale Schunk
a kolegové ukazali, Ze self-efficacy a rozvoj dovednosti jsou vyraznéjsi u 2aku, ktefi
si stanovuiji blizké cile nez u téch, ktefi si uruji vzdalengjsi cile - ¢astecné proto, ze
blizkost dosazeni dava zakiim zpétnou vazbu o zvySujicich se schopnostech
(odbornosti). Navic Zaci, ktefi jsou verbalné povzbuzovani, aby si ur€ovali vlastni
cile, zaZivaji narust sebedivéry, schopnosti a citi jisty zavazek tyto cile dosahnout.
Self-efficacy takeé roste, pokud Zaci dostavaji Castou a okamzitou zpétnou vazbu

v pribéhu prace na studijnim ukolu. Kdyz jsou zZaci nauceni pfisuzovat tuto zpétnou
vazbu svému vlastnimu usili, pracuiji vice, jsou vice motivovani a hlasi vétsi self-

efficacy pro dalSi studium.

Poskytujte spiSe pomoc nep Fimou nez p fimou (instrumental vs. executive help)

Kdyz mladi lidé pozadaji o pomoc, dospéli by se samoziejmé méli snazit ji
poskytnout. Ale je velky rozdil mezi instrumentalni a exekutivni pomaoci.
Instrumentalni pomoc, ktera je vlastné nepfima, spociva v poskytnuti dostate¢ného
mnozstvi informaci, aby mlady ¢lovék mohl uspét vlastnimi silami. Exekutivni pomoc,
ktera je pfima, spociva v poskytnuti pfimého feSeni problému. Je bez debat, Ze
exekutivni pomoc pfilis nepomaha zlepsit schopnost feSit problémy, nepfinasi
skute¢ny zazitek vlastni schopnosti a samostatnosti. OCividné je exekutivni pomoc
pFilis velka a to sniZzuje motivaci. Navic se self-efficacy kvuli Uspéchu, ktery se
dostavil diky ndvodu nékoho jiného, nezvysi. Rodi¢e a ucitelé v dobrém umyslu
nékdy poskytuji pfemiru navodua 2akim, které vnimaji jako slabsi nebo ktefi maji
poruchu uceni. Z této praxe pochazeji dva dasledky: mlady jedinec porozumi zaméru
dospéleho a jakykoli uspéch, kterého dosahne, podlomi jeho vlastni motivaci.
Muzeme parafrazovat krasné Cinské pfislovi — dejte mladému ¢lovéku exekutivni
pomoc a hakrmite ho dnes; dejte mu instrumentalni pomoc a pomuzete mu, aby se
dokéazal nakrmit sam cely Zivot.

Ve $kole musi ugitelé také naudit zaky, jak pomahat spoluzakam. Zaci musi

Zadat pomoc jeden od druhého mnohem ¢astéji nez ucitele. Jako mnozi z nés, Zaci



¢asto vnimaji Zadost o pomoc jako vyzvu k predlozeni feSeni daného problému. Pro
vytvareni dobré atmosféry ve tfidé je tfeba naucit Zaky, jak poskytovat instrumentalni
pomoc spiSe nez exekutivni. Naucte zaky, Zze exekutivni pomoc vytvafi zavislost.
Ucitel muze naucit Zaky, jak poskytovat nepfimou instrumentalni pomoc, z velké miry
také vlastnim pfikladem — pomahajici, ale explicitni vysvétleni, instrukce a

monitorovani pomahaji zajistit, aby se Spatny navyk uz neobjevil.

Vytvarejte p filezitosti pro generalizaci p fesvédé€eni o self-efficacy

PfFesvédcZeni o viastni u¢innosti se mohou zobecnit napfi¢ ¢innostmi a situacemi. To
znamena, Ze presvedc&eni ziskana z jednoho prostfedi mohou ovliviiovat novou
zkuSenost. Kdyz musi lidé splnit néjaky novy ukol, ktery vyZaduje podobné
dovednosti jako jiz znamy Ukol, pfesvédcéeni o plvodnim Ukolu se zobecni a rozSifi i
na novy ukol. Mlada sportovkyné, kterd si mysli, Ze hraje dobfe basketbal, bude
pristupovat ke své prvni he volejbalu jako ke né&emu, co miize také zvladnout. Zak,
ktery ve Skole véfi své schopnosti psat slohova cvi¢eni, muze véfit tomu, Zze se naudi
dobfe psét poezii. V téchto pfipadech siln& self-efficacy zvySuje Sanci na uspéch

v pfibuznych ¢innostech.

Stejné jako se muze zobecriovat presvédceni o Uspéchu, mlze se zobecnit i
presvédc&eni o neuspéchu. Mladi lidé, ktefi si osvojili malovérné presvédceni o své
schopnosti uspét v néjaké ¢innosti, budou pfistupovat k podobnym Ukoliim s obavami
a pesimismem (,KdyZz mi nejde basketbal, tak budu hrozny i ve volejbale.”) Kdyz je
néjaka dovednost vysoce hodnocena, nelspéch v této €innosti maze snizit self-
efficacy i v ostatnich dovednostech. Opakovany neuspéch v dllezité ¢innosti mize
mit velky G€inek i na zdanlivé nesouvisejici schopnosti. Tento fenomén rozSifovani
ucinku byl jiz dobfe popsan. Nebezpeci sebenaplriujici se pfedpovédi je evidentni.
PresvédCeni se také muzZe zobecnit, kdyZ se riznorodé dovednosti ziskavaji pod
vedenim jednoho instruktora. Dobfi trenéfi dokazou vychovat vSestranné atlety,
jejichz pfesvédceni o schopnostech svéfence jde napfi¢ mnoha disciplinami.
Dovednosti potfebné pro organizaci jakékoli akce jsou fizeny seberegulacnimi
dovednostmi v obecném slova smyslu, napf. schopnosti analyzovat potfeby ukolu
nebo vytvofit a zhodnotit alternativni strategie. Kdyz mladi lidé ovladnou tyto
seberegulujici dovednosti, mohou zlepSit svij vykon v celém spektru ¢innosti,

v vs

protoze véri ve svou schopnost prekonat prekazky na cesté k uspéchu.



Self-efficacy se také zobecnuje, kdyZ jsou jeji u€inky kognitivné strukturovany
napfi¢ aktivitami. Mlady €lovék si napfiklad uvédomi, Ze vysSi nasazeni a vytrvalost
mohou vést k studijnimu pokroku a vétSimu porozuméni matematice. Tuto zkuSenost
si propoji s tim, jak dosadhnout Uspéchu i v jinych pfedmétech. Zobecnitelné
copingové dovednosti funguji podobné tim, Ze snizuji stres a podporuji efektivni
fungovani napfic celou fadou &innosti.

Existuji také ,transformujici zazitky“, které pfichazeji po dosazeni néjakého
vyznamneho vykonu a které mohou posilit pozitivni pfesvédceni v mnoha oblastech
Zivota, které spolu nemusi mit nic spoleéného. Zivot mladého élovéka miize hluboce
ovlivnit, kdyz pfijde do divadelniho krouzku, vyzkousi si U€ast v néjaké hie a zjisti, ze
mu hrani jde a bavi ho. Sebeduveéra, ktera se takto posili, se ¢asto dotkne mnoha
rozdilnych aspektl zivota. Kdyz ma mlady ¢lovék podminky a pfilezitost ke
zobecnéni vnimané osobni Ucinnosti (self-efficacy), mize byt sit takto zbudované

sebedlveéry rozlehla a silna.

Zduaraznujte zam éreni na kvalitni vykon (mastery goal orientation)

Mladi lidé se pousti do Ukolu a aktivit z celé fady duvodu. Teoretici zaméreni na cile
lidské Cinnosti popsali tfi takové davody, které nazyvaji orientace na dosazeni cile.
Vyzkumnici rozdéluji orientaci na cil podle durazu na kvalitu prace (mastery) nebo na
ego. Kvalita prace (nékdy nazyvana orientace na ukol, nebo na uceni) odpovida
snaze Clovéka ovladnout latku a raznda pojeti, vyhledavani vyzev a pojimani studia
jako samotného cile. Cile ega (také nazvané vykonove cile) se zaméfuji na to, aby
Clovék dopadl |épe nez ostatni, aby vypadal chytfe a aby nepusobil nekompetentné.
Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze orientace na kvalitu prace ma motivacéni a
studijni vyhody, oproti orientaci na ego, ktera maze byt maladaptativni a nevhodna.
Z&ci, ktefi jsou pfi praci ve Skole orientovani na kvalitu, vykazuji vy3si self-efficacy,
pouZzivaji hlubSi strategie zpracovani, vykazuji vétsi zaujeti praci, prisuzuji své
uspéchy svému usili spiSe nez schopnostem nebo vnéjSim pfi¢inam, jako je Stésti, a
jsou vytrvalejsi pfi pfekonavani prekazek. Cile vychazejici z ega jsou propojené
s maladaptivnim chovanim jako jsou nedostatek vytrvalosti, pouzivani povrchnich
kognitivnich strategii, nevyhledavani pomoci a pfisuzovani neuspéchu nedostatku

schopnosti.



Neni Zzadnym prekvapenim, Ze orientace na ego je také spojena
s pesimismem a syndromem nepatfi¢nosti (impostor syndrome). Lidé, jejichZz snaha
je zaloZena na strachu z toho, aby nevypadali hloupé, necitili se nemozné, nebo
vypadali neschopné, €asto vidi vysledky své prace optikou tohoto strachu. Mezi
strachem a podezienim, Ze jsme doopravdy neschopni a své Uspéchy si
nezaslouzime, maze byt psychologicky jen maly rozdil. Strach a podezfivavost jdou
s pesimismem ruku v ruce.

Kdyz ucitel vytvori ve tfidé klima, které upfednostiuje orientaci na kvalitu
prace a orientaci na ego odmita, Z4ci pfistupuji k praci s vétsi chuti a zaujetim. Je
dalezité, Ze pfi setkani s netuspéchem Z4ci orientovani na kvalitu prace vytrvaji a
vyuZzivaji dostupné zdroje, zatimco Zaci orientovani na ego zaZzivaji vétsi stres,
Gzkost, depresi a hanbu. KdyZ rodi¢e podporuji orientaci na kvalitu prace pfi
aktivitdch svych déti, déti se zapojuji s radosti a nadSenim bez obav z omyli a
pfehmatd, které se nevyhnutelné dostavi.

Podporujte aktivni p Fistup

Nikdo by se nikdy nemél citit jen jako péSec na Sachovnici. Osobni G¢innost
(personal agency) je schopnost jednat s ur€itym zamérem a vykazovat jistou kontrolu
nad svym okolim a socialnim prostfedim. Osobni G¢innost je vyjadienim vdle,
energie a sebeodhodlani. Bandura spravné pojimal pfesvédcéeni o self-efficacy jako
klicovy faktor v uc€innosti lidi (human agency). O stoleti dfive napsal William James,
Ze v pocitu, ktery mame sami ze sebe, je nasSe sila. Mnoho véci v nasem Zivoté se
stane kvali rozhodnutim, ktera u¢inime. Mladi lidé musi pochopit radSi dfive nez

pozdéji, Ze oni sami jsou tou lokomotivou, ktera Zene vlak jejich Zivota.

Self-efficacy je nakaZliva — vytva fejte a p éstujte svou vlastni self-efficacy

Filozof Joseph Joubert jednou poznamenal, Ze mladi lidé potfebuji vice dobrych
modelu nez kritikd. Déti a adolescenti hledi na dospélé jako na vzory, orientuji se
podle nich, E€emu nebo v co maji véfit. Vyzkumnici zjistili, Ze davéra, kterou maji
ucitelé ve vlastni schopnost ovlivnit studium zaku, ovliviuje zplsob vyuky a postoj
k celému vzdélavani. UCitelé s nizkou arovni self-efficacy zastavaji spise tradi¢ni

pojeti (custodial orientation), které ma pesimisticky pohled na motivaci Zaka,



zduraznuje rigidni kontrolu chovani ve tfidé a spoléha se na vnéjsi podnéty a
negativni sankce, aby pfinutila Zaky pracovat. Ucitelé se silnou self-efficacy vytvareji
prilezitosti zazit moment ovladnuti dovednosti, zatimco ucitelé s nizkou vlastni self-
efficacy podkopavaiji kognitivni vyvoj zakl i schopnost zaku realisticky ohodnotit své
schopnosti. Self-efficacy ucitele také ovliviiuje Uspéchy zakl a presvédcéeni o
moznosti uspéchu napfi€ riznymi oblastmi a trovnémi. Self-efficacy je pfenosnd, coz
znamena, Ze zaci se mohou snadno ,nakazit* u€itelovu virou v sebe sama.
Sebevédomi ucitelé pomahaji vytvaret sebevédomé zaky, a ucitelé, ktefi si neveri,
bohuzel vychovavaji Zaky, ktefi si nevéri.

Podobné i self-efficacy rodi€i ve vlastni rodi¢ovské schopnosti ovliviiuje vyvoj
ditéte. Gian Vittorio Caprara a jeho spolecnici studovali vliv pfesvédceni o self-
efficacy u rodi¢u na well-being a pfizpusobivost (adjustment) u déti. Rodice se silnou
rodi¢ovskou self-efficacy monitoruji, podporuji, ochranuji, sméruji, dodavaji odvahu,
délaji si ¢as na déti, dokazou spojit potfebnou disciplinu s emocionalni blizkosti a
udrzuji otevienou komunikaci, takze neshody nevyusti v otevieny konflikt. RodiCe,
ktefi jsou pfesvédceni o svych rodiCovskych schopnostech, podporuji vyvoj déti a
kultivuji jejich potencial. Podporuiji Usili i schopnosti svych déti, ¢imz zlepSuji jejich

socialni vztahy, emocionalni well-being, studijni rozvoj a vybér povolani.

Zvyste kolektivni p Fesvédéeni o U €innosti (collective efficacy)vet Fidé nebo

doma

Self-efficacy je jak individualni, tak skupinoveé pfesvédcCeni o ucinnosti. Kolektivni
systémy, jako je domov, ¢tvrt, tfida, skupina ucitelli, Skola nebo Skolni okrsek si
vytvareji vlastni pocit vnimané kolektivni u€innosti — sdilené skupinové viry ve
schopnost dosdhnout danych cill a uspét v potfebnych Ukolech. Déti, rodice, ucitelé
a Ufednici Skolskych Gfad(l pracuji kolektivné stejné jako individuéling. Skoly si
vytvareji kolektivni pfesvédceni o schopnostech zaka ucit se, ucitelé ucit a i jinak
pusobit na Zivot zaku. Skoly se silnym pocitem kolektivni self-efficacy maiji
energizujici a posilujici vliv na své ¢leny. Tento efekt je viditelny i na navstévnicich,
ktefi mluvi o ,atmosfére Skoly“, ,klimatu® a o kvalitnich Skolach.

Rodiny maji také urc€itou atmosféru, ktera je vytvarena spolecnymi akcemi jejich
¢lend. Stejné jako u Skol, vyplaci se podporovat kolektivni efficacy v rodiné jak

rodi¢am, tak détem. Kromeé pocitu sounaleZzitosti, ktery vaze dohromady jednotlivé



¢leny, kolektivni pfesvédceni mize podporovat viastnosti potfebné pro pfizpusobeni
se a well-being.

Bandura zjistil, Ze kolektivni t€innost ovliviiuje dopad socioekonomického statutu,
predchozich studijnich vysledkl a pedagogické praxe uciteld na studijni vysledky
studentu raznych stfednich Skol. Kolektivni t¢innost (efficacy) celé Skoly je také
spojena s osobni u¢innosti tykajici se uceni jednotlivych ucitell a se spokojenosti se
spravou Skoly (s vedenim Skoly). Pocit kolektivni efficacy ve tfidé nebo ve Skole
muze podlomit nebo podpofit individualni pocit efficacy zakd nebo ucitelt. Caprara a

jeho spolupracovnici objevili podobny efekt u kolektivni rodinné efficacy.

Podporujte a umoz nujte sebereflexi

Sokrates jednou poznamenal, Ze Zivot bez nahledu nema smysl Zit. Vyznamny
pedagog John Dewey zdarazroval lidskou schopnost — a potfebu — sebereflexe.
Bandura podobné podotkl, Ze ,pokud je néjaka vlastnost typicky lidska, je to
schopnost reflexe védomi sama sebe.” Dramatik, basnik a moralni osobnost Vaclav
Havel jednou napsal, Zze spasa celého lidstva spociva v lidské sile reflexe. | maly
Calvin z komiksu Calvin a Hobbes jednou prestal délat roStarny kvuli reflexi, ze
.nNékdy by se ¢lovék mél na véci jen divat a pfemyslet o nich bez toho, aby je délal.”

Bez schopnosti sebereflexe by byly lidské bytosti jen reaktivni tvorove bez
schopnosti zlepSovat se. Cilevédoma a proaktivni sebereflexe mé velky vyznam pro
adaptaci. Pfirozené je to kli¢ k seberegulaci. Jak by mohli mladi lidé opravovat své
chyby, kdyby se nezamysleli nad tim, co a jak zménit? Takovéto zamysleni by mélo
byt proaktivni spiS nez jen reaktivni. Mélo by byt sdilené, tedy ne ve formé

osamélého dumani, ale ve formé dialogu mezi détmi, rodici a uciteli.

Sebevédomi je navyk mysli — kultivujte jej brzy

William James napsal, Ze ,vzdélani vytvafi chovani a navyky jsou tim, z ¢eho se
chovéni sklada.” Pfesvédceni o self-efficacy se nakonec stane navykem mysleni,
ktery se ziskava stejné jako kterékoli jiné navyky. Ucitelé a rodiCe déti ovliviuji a
pomahaji jim vytvofit si navyky, které je budou v Zivoté provazet.

Existuje pfislovi, Ze vychova v mladi je jako tesani do kamene. Vyzkumnici

védi, Ze ¢im dfive se urcité presvédc&eni vpravi do naSeho systému presvédcenti, tim



obtiznéji se méni. Nové ziskan& presvédceni jsou nejméné odolna proti zméné. Kdyz
uz se jednou uchyti, presvédéeni se udrzuji sama, odolavaji i dukazam svéddicim
proti nim, které vychazeji z logiky, vyuky nebo zkuSenosti. Lidé se drzi pfesveédceni,
ktera se zakladaji na nespravné nebo neuplné znalosti i poté, co se jim dostane
spravné informace. Proto je kliCovy Ukol pro dospélé, aby vybudovali zdravé
sebevédomi u déti a mladych lidi co nejdfive. Kone¢né, prospésné navyky jsou

nakonec stejné tézko odstranitelné jako ty Spatne.

Vnimejte mladé lidi jako schopné a dejte imtonaj evo

Mladi lidé se snazi ziskat kontrolu nad svym prostfedim a jejich interakce jsou
pfitom zprostfedkovany dospélymi, ktefi jim mohou dodat silu a podpofit je nebo jim
mohou sebevédomi snizit. Stejné jako vSichni ostatni, déti a adolescenti spoléhaji
hodné& na hodnoceni ostatnich pfi vytvareni vliastnich nazorti o sobé. V roce 1902
uvedl Charles Horton Cooley metaforu zrcadla (looking-glass self), aby vyjadfil
myslenku, Ze naSe pojeti Ja je primarné tvofeno tim, jak vnimame, Ze nas ostatni
vidi. Hodnoceni ostatnimi nam slouZi jako obraz v zrcadle, ktery dodavé informace,
abychom mohli definovat vlastni Ja.

Zrcadlici se hodnoceni ostatnich maze byt tak silné, Ze neni neobvyklé, Ze se
déti stanou pfesné takovymi lidmi, kterymi véfi, Ze ostatni véfi, Ze jsou. Vybavuiji si
diskuzi s jednou doktorandkou zapolici s ¢asti své disertacni prace, ktera neméla
konce a podkopavala jeji sebevédomi. V obzvlasté téZkou chvili mi fekla: ,Vite, pane
profesore, uvédomila jsem si, Ze i kdyZ je pro mé dulezité véfit, Zze to dokazu, stejné
dalezité je védét, Zze vy vérite, Ze to dokazu.”

Pfed vice nez stoletim William James koncil své prfednasky pro ucitele
jemnym pfipomenutim, Ze pokud by nedélali nic jiného, nez vnimali své 2aky jako
jedince, ktefi maji jen dobré umysly, a tak je i méli radi, byli by ,na té nejlepsi cesté,

aby se stali dokonalymi uciteli.” A protoze to je nas cil, m&jme to na zfeteli.
Zaveér
Mnohym ¢&tenafim a nepochybné vSem dobrym ucitelim a rodi¢im, budou pfipadat

mnoha doporuceni, které jsem popsal, jen jako zakladni pedagogicka pravidla

zaloZen& na zdravém rozumu. Je to pravda. Ale stoji za to dodat dvé véci. Zaprvé,



kvalitni psychologie by s lidovou moudrosti méla vZzdycky zachovavat viely vztah.
Zadruhé, jak napsal Voltaire, zdravy rozum neni az tak bézny. BohuZel je pouzivan
jen velmi ziidka. Casto je jen tenké hranice mezi tim, co jedinci vnimaji jako fungujici
podle zdravého rozumu a tim, co se déla uz roky a ma se za to, Ze ze zdravého
rozumu vychazi. Toto chovani mnohdy jen odrazi opakovani navyka vytvorenych
pred dlouhou dobou, jejichz ucinnost se vyhodnocuje jen zfidka a malokdy se
zpochybnuji. Bertrand Russell jednou poznamenal, ,je ozdravné, nyni i

v budoucnosti, umistit otazniky za tvrzeni, ktera uz dlouho povaZzujete za zaruc¢ena.”
Doporuceni, ktera jsem uvedl, vychazeji z vysledkd vyzkumd, které daly otaznik za
klicova pedagogicka tvrzeni povazovana dlouho za jednoznacné pravdiva. Proto
predstavuji ty nejlepSi odpovédi, které vyzkumnici dostali, kdyZ podrobili tyto
predpoklady védeckému zkoumani.

Ale chtél bych jesté dodat par slov o nebezpedi formalizace téchto zobecnéni.
Lee Cronbach varuje, Ze kdyZ dame vahu mistnim podminkam, je jakékoli zobecnéni
jen pracovni hypotéza, ne zavér. Na vSechna tvrzeni by mélo byt pohlizeno skrze
tento filtr opatrnosti. Zadné z nich by nemélo byt brano jako formalni pravidlo, které
se stane univerzalnim receptem dodrZzovanym nezavisle na kontextu. Kdyz se oddéli
doporuceni a kontext, vznika nebezpeci, Ze se stane receptem pouzivanym na
vSechno a vSechny bez ohledu na odliSnosti. John Dewey se obaval, Ze pouziti
takovych receptu je Spatné pro vzdélavani. Vystupy vyzkumu redukované na
~pravidla, ktera je nutné jednotné dodrZovat, plsobi ve vysledku destruktivné na
nenucené plynuti vzdélavani jako formy uméni.“ Kdyz uvadim doporuceni, ktera
vychazeji z vyzkumu, chci jen poskytnout startovaci pozici, ze které ucitelé a rodice
mohou vyjit, kdyz budou hledat feSeni konkrétnich problému. VSechna zobecnéni je
ale nutné opatrné porovnat s realitou urcité situace a konkrétnimi jedinci v ramci této
situace.

Treti varovani je legitimni. Mnoho kritikl pravoplatné brojilo proti tyranii, ktera
vznikne, kdyZ se pfijme neomezené zaméfeni na Ja v psychologii a pedagogice. Je
jen kratka cesta od sebereflexe k obsesi, ponofenim se do sebe, zaméfenim se
pouze na sebe, pocitu vlastni dllezitosti a sobectvi. Mladi lidé, ktefi véri, Ze hlavnim
ukolem jejich socialniho a osobniho vyvoje je jen Zivit, udrzovat a opecovavat vlastni
pocit Ja, maji problémy naucit se starat o ostatni, udrzovat dlouhodobé a vSestranné
vyhodné vztahy, nebo potlacit ¢i oddalit vlastni vnimané potfeby. Umélé sebevédomi

je bezbranné proti nepfiznivé situaci, nepodloZené sebejistota je arogantni koncept.



Pokud mladi lidé od mladého véku slysi to, Ze na ni¢em nezéleZi tolik jako na tom,
jak se citi a jak jsou sebevédomi, je jisté, ze jim svét dfive nebo pozdéji da lekci

v pokore, ktera mlze byt dost krutad. Obsedantni zaujeti sebou samym je
zodpovédné za alarmujici vzrust poctu depresi a dalSich duSevnich problém.

Komplexni témata tykajici se Ja jsou Casto pfilis zjednoduSené a zkarikovana,
jak je vidét z velkého mnozstvi programu, knih a rdznych pomucek na zvyseni
sebevédomi. Ve vétSiné pfipadl by bylo lepSi proménit Skoly, tfidy, rodiny a metody
vzdélani a vychovy ve Skole i doma, nez ménit duse mladych lidi. Ale instituéni,
rodinn& a pedagogicka transformace a zaméreni na vnimanou osobni uc¢innost
mladych lidi nemusi byt v nesouladu s jejich osobnim, socialnim a psychickym
rozvojem a harmonii. Podlozena sebejistota nemusi vyustit v arogantni
sebeuspokojeni. Osobni, socialni, emocionalni a studijni obtize, stejné jako Spatné
nasmérovani motivace a nedostatek odhodlani ¢asto typické pro podvykonné zaky
(underachiever), ty, ktefi nechaji studia, ,rizikové" Zaky, problémisty, delikventy,
nespolecenské lidi, jsou ve velké mife zpisobené (anebo aspon podporené)
presvéd&enim, které si mlady ¢lovék vytvori ohledné svych schopnosti a moznosti
mit kontrolu nad svym Zivotem a prostiedim.

VSichni rodi¢e a ucitelé maji povinnost pfipravit jedince, ktefi si jsou jisti sami
sebou, jsou schopni fungovat a sledovat své cile a touhy. Filozof Nel Noddings
podotkl, Ze jejich hlavni cil by mél byt ,stvofit schopné, citlivé, milujici a sympatické
lidi.“ Rodi¢e a ucitelé mohou pomoci svym détem a zakdm v této snaze tim, Ze je
dobfe nauci dovednosti a ¢innosti potfebné ke studiu, ale ve stejny ¢as budou
pracovat s jejich sebevédomim, aby si zachovali ziskané kvality i v dospélosti. UZ pfi
prvnim pohledu na dnesni svét je jasné, Ze pracovat se sebevédomim mladych lidi je

uSlechtila a potfebna prace.



