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Slovnicek

Afektivni procesy: Procesy regulujici emocni stavy a vyvolani emocnich reakci.

Kognitivni procesy: Myslenkové procesy potfebné pro ziskavani, usporadani a vyuzivani
informaci.

Motivace: Aktivace k ¢innosti. Uroveri motivace se odréZi ve vybéru postupl a v intenzité a
vytrvalosti vynalozeného Usili.

Vnimana vlastni Gcinnost: Presvédceni o vlastni schopnosti vyvolat ucinky.
Seberegulace: Ovlivnéni vlastni motivace, myslenkovych procest, emoé&nich stavi a vzorct
chovani.

Vnimana vlastni Gdinnost je definovana jako presvédceni o vlastnich schopnostech dosahnout
uréenych Grovni vykonu, které ovliviiuji udalosti pdsobici na nds$ Zivot. PFesvéd&eni o vlastni
Géinnosti uréuje, jak lidé citi, mysli, motivuji sami sebe a jak se chovaji. Na rlznorodych Ucincich
tohoto presvédceni se podileji Ctyfi hlavni procesy. Patfi k nim kognitivni, motivacni, afektivni a
selektivni procesy.

Silny pocit vlastni Ucinnosti zvysuje vykony lidi a dusevni pohodu v mnoha aspektech. Lidé

s ddvérou ve vlastni schopnosti pFistupuji k obtiznym tkolGim spiSe jako k vyzvam, které je tieba
zvladnout, nez jako k hrozbam, kterym by se méli vyhnout. Takovy ucinny Zivotni postoj pomaha
rozvijet skute¢ny vnitini zajem o cinnosti a hluboké zaujeti ¢innostmi. Stanovuji si narocné cile a
vytrvale usiluji o jejich dosazeni. Tvafi v tvar nedspéchu své Usili zvysi a pokracuji v ném. Po
neuspéchu nebo zdolavani prekazek pocit vlastni Ucinnosti rychle nabudou zpét. Nelspéch prisuzuji
nedostate¢nému Usili nebo nizké Urovni znalosti a dovednosti, které je mozné si osvojit. K situacim,
které jsou pro né ohrozujici, pfistupuji s jistotou, ze je dostanou pod kontrolu. Takovy ucinny
Zivotni postoj vede k osobnim Uspé&chlm, mirni stres a snizuje nachylnost k depresi.

Naproti tomu lidé s pochybnostmi o vlastnich schopnostech uhybaji pfed naro¢nymi Gkoly, které
vnimaji jako osobni hrozbu. Jejich aspirace jsou nizké a nejsou pfiliS odhodlani dosahnout cile,
které si zvolili. Jsou-li postaveni pfed narocny ukol, pak misto toho, aby se soustredili na to, jak
Uspésné konat, se zabyvaji svymi osobnimi nedostatky, prekazkami, na které narazi, a vSemi
moznymi nepfiznivymi vysledky. Narazi-li na problémy, polevi ve svém Usili a rychle to vzdaji. Po
neuspéchu nebo zdolavani prekazek pocit vlastni Gcinnosti nabyvaji pomalu. Vzhledem k tomu, ze
nedostatecny vykon vnimaji jako nizkou Uroven schopnosti, staci maly nelspéch, aby ztratili viru
ve své schopnosti. Snadno podléhaji stresu a depresim.

I. Zdroje presvédceni o vnimané vlastni acinnosti

Presvéd&eni o vnimané vlastni G&innosti se vytvari ze &tyr hlavnich zdrojd vlivd. Nejucinn&j&im
zplsobem, jak vytvofit silny pocit vlastni G¢innosti, je prostfednictvim pozitivni zkuSenosti se
zvladanim situaci. Uspéchy vytvareji velmi silné presvédceni o vlastni Gcinnosti. Nelspéchy ho
podkopavaji, zejména v pripadé, ze se dostavi dfive, nez je pocit vlastni ucinnosti pevné zakotven.

Jestlize lidé zazivaji pouze snadné Uspéchy, zacnou ocekavat rychlé vysledky a nelspéch je
snadnéji odradi. Pro nezdolny pocit vlastni Gcinnosti je tfeba mit zkuSenost s prekonavanim
prekazek prostiednictvim vytrvalého Usili. Uréité prekazky a potize maji v lidském snaZeni svij
Gclel, nebot néds udi, ze k Uspéchu je obvykle tfeba nepolevuijici Usili. AZ lidé nabudou presvédéeni,
ze jsou vybaveni v§im, co k Uspéchu potrebuji, za nepriznivych okolnosti jsou vytrvali a ze
zdolavani prekazek se rychle zotavi. Tim, ze prekonaji zlé Casy, je nepfiznivé udalosti nakonec
posili.
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Druhym zplsobem, jak vytvaFet a posilovat pfesvédéeni o vlastni G¢innosti, je prostfednictvim
neprimé zkusenosti zprostiedkované socialnimi modely. Kdyz vidime, Ze lidé nam podobni diky
nepolevujicimu Usili uspéji, zvysuje se tim presvédceni pozorovatele, Ze je rovnéz vybaven
schopnostmi ke zvladnuti srovnatelnych cinnosti potfebnych k Uspéchu. Stejné tak pozorovani
neuspéchu druhych navzdory velkému Usili sniZzuje hodnoceni vnimané viastni ucinnosti
pozorovatele a podkopava jeho Usili. UCinek modelovani na vnimanou vlastni G¢innost je silné
ovlivnén vnimanou podobnosti s modely. Cim vétsi je predpokladana podobnost, tim presvédcivéjsi
jsou uspéchy i netspéchy modelu. Jestlize lidé modely vnimaji jako hodné odlisSné, jejich vnimana
vlastni G¢innost neni chovanim modeld a vzniklymi vysledky pFili§ ovlivnéna.

Vliv modelovani nespociva pouze v poskytovani socidlni normy, s niz srovnavame vlastni
schopnosti. Lidé vyhledavaji zdatné modely vybavené schopnostmi, k nimz aspiruji.
Prostiednictvim chovani a vyjadienymi zplsoby mysleni preddvaji schopné modely znalosti a udi
pozorovatele efektivnim dovednostem a strategiim k zvladnuti pozadavk( okolniho prosttedi.
Ziskani lepsich prostfedkl zvy$uje vnimanou vlastni G¢innost.

TFetim zplsobem, jak posilit pfesvédé&eni lidi, Ze jsou schopni uspét, je socialni pfesv&déeni. Lidé,
ktefi jsou verbalné presvédcovani, ze jsou schopni dané Cinnosti zvladnout, pravdépodobné
zmobilizuji vétsi Usili a nepolevi v ném na rozdil od lidi, ktefi se v okamziku, kdy se vyskytnou
problémy, zaobiraji pochybnostmi o sobé a svymi nedostatky. V mife, v niz presvédcovaci vzpruha
ve vnimané vlastni Gcinnosti vede lidi k dostatecné snaze, aby uspéli, natolik podporuje rozvoj
dovednosti a pocitu vlastni Ucinnosti.

Vstipit lidem silné presvédceni o vnimané vlastni ucinnosti pouze pomoci socidlniho presvédceni je
tézsi, nez ho oslabit. Nerealistickd podpora vnimané vlastni Ucinnosti je rychle zpochybnéna
neuspokojivymi vysledky vlastniho Usili. Lidé, ktefi byli presvédcovani o nedostatku schopnosti,
maji tendenci se naro¢nym cinnostem, jez zvysuji schopnosti, vyhybat a v reakci na potize se
rychle vzdavaji. Vlivem omezeni ¢innosti a podkopani motivace se nedlvéra ve vlastni schopnosti
potvrzuje v chovani.

Uspésni strijci vnimané vlastni Gc¢innosti jdou véak dal, neZ je pouhé sdélovani pozitivniho
hodnoceni. Kromé toho, Ze zvysuji pfesvédceni lidi o vlastnich schopnostech, vytvareji pro né
situace, které pfinaseji uspéch, a nevystavuji je predCasné situacim, kdy pravdépodobné Casto
neuspéji. Uspéch méfi spiSe z hlediska vlastniho zlepSeni nez vitézstvim nad druhymi.

PFi hodnoceni svych schopnosti se lidé rovnéz ¢astecné spoléhaji na své somatické a emocni stavy.
Reakce na stres a napéti interpretuji jako tendenci k slabému vykonu. V Cinnostech, které vyzaduji
silu a vydrz, povazuji lidé svou Unavu a drobné potiZze za znamky fyzické slabosti. Na hodnoceni
vlastni ucinnosti ma rovnéz vliv nalada. Dobra nalada vnimanou vlastni ucinnost zvysuje, sklicenost
ji zmensuje. Ctvrtym zplsobem modifikace presvédéeni o vlastni G&innosti je zmirnit reakce lidi na
stres a zmeénit jejich negativni emocni sklony a chybné interpretace somatického stavu.

DlleZitd neni pouhd intenzita emocnich a t&lesnych reakci, ale spide zplsob, jakym jsou vnimany a
interpretovany. Lidé s vysokym pocitem vlastni G&innosti budou svij stav afektivniho vzruseni
pravdépodobné vnimat jako energetizujici facilitator vykonu, zatimco lidé suZzovani pochybnosti o
sobé takové vzruseni vnimaji jako vysilujici. Fyziologické indikatory vnimané vlastni acinnosti hraji
zvlast vyznamnou roli u zdravotniho stavu a sportovnich a jinych télesné namahavych ¢innosti.

I1. Procesy aktivované vnimanou vlastni Gcinnosti

K &tyfem hlavnim psychickych procesiim, jejichZ prostiednictvim presvéd&eni o vnimané vlastni
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ucinnosti ovliviuje lidské fungovani, bylo provedeno mnoho vyzkumu.

A. Kognitivni procesy

Ucinky presvédéeni o vnimané vlastni G¢innosti na kognitivni procesy nabiraji riizné formy. Velka
¢ast racionalniho lidského chovani je regulovana proziravosti zohlednujici cenéné cile. Osobni
stanoveni cild je ovlivnéno vlastnim hodnocenim schopnosti. Cim vy3$i je vnimana vlastni G&innost,
tim vyssi cile si lidé pro sebe stanovuji a jsou odhodlanéjsi jich dosahnout.

Vétsina postupl se nejprve organizuje v mys$lenkach. Pfesvédéeni o vnimané vlastni G&innosti
utvari druhy predjimajicich scénard, které si lidé sestavuji a v duchu je nacvicuji. Lidé s vysokym
pocitem vlastni Ucinnosti si vizualizuji Uspésné scénére, jez slouzi jako pozitivni ndvod a podporuji
vykon. Lidé, ktefi o vlastni Ucinnosti pochybuji, si pfedstavuji nelispésné scénafe a zaobiraji se



mnoha vécmi, které by nemusely dopadnout dobre. Je tézké néceho dosahnout, kdyz bojujete

s pochybnostmi o sobé. Hlavni funkci mysleni je umoznit lidem predvidat udalosti a rozvijet
zplsoby kontroly udalosti, které ovliviiuji jejich Zivot. Tyto dovednosti vyZaduji G&inné kognitivni
zpracovani informaci, které obsahuji mnoho nejasnosti a nejistot. Pfi uéeni se pravidliim predikce a
regulace lidé museji ¢erpat ze svych znalosti, aby mohli promyslet varianty, zvazovat a integrovat
prediktivni faktory, vyzkouset a pfehodnotit své Usudky ve srovnani s bezprostfednimi a perifernimi
vysledky svych c¢innosti a pamatovat si, které faktory jiz vyzkouseli a jak dobfe fungovaly.

K tomu, aby ¢lov&k zlstal zamé&Ffeny na Ukol, i kdyZ &eli tizivym situaénim pozadavkim,
nelsp&chdm a prekdzkadm s podstatnymi nasledky, je tfeba silného pocitu vlastni Géinnosti. Kdyz
lidé stoji pred ukolem zvladnout narocné pozadavky z okolniho prostredi za namahavych podminek,
pak ti, které trapi pochybnosti o vlastni Gcinnosti, ve svém analytickém mysleni stale vice chybuji,
snizuji své aspirace a kvalita jejich vykonu klesa. Naproti tomu ti, ktefi si udrzi nezdolny pocit
vlastni ucinnosti, si kladou narocné cile a aplikuji dobré analytické mysleni, které se jim vzhledem k
dosazeném vykonu vyplati.

B. Motivacni procesy

Presvédceni o vlastni Gcinnosti hraje klicovou roli v seberegulaci motivace. Vétsina lidské motivace
se vytvaFi kognitivné. Lidé se motivuji a sméFuji své ¢innosti anticipujicim zptsobem
prostfednictvim predjimani. Vytvareji si pfesvédceni o tom, co mohou délat. Predjimaji
pravdépodobné vysledky budoucich ¢innosti. Stanovuji si cile a planuji postup k realizaci toho, ¢eho
si v budoucnosti ceni.

Existuji tfi rizné druhy kognitivnich motivator(, kolem nichZ byly vytvoreny rlizné teorie. Pat¥i

k nim kauzalni atribuce, ocekavani vysledku a kognitivné zpracované cile. PFisluSnymi teoriemi jsou
atribuéni teorie, teorie o¢ekavané hodnoty a teorie cill. Pfresvédéeni o vnimané vlastni G&innosti je
obsaZeno v kazdém z téchto druhl kognitivni motivace. Pfesvédéeni o vnimané vlastni G&innosti
ovliviiuje kauzalni atribuci. Lidé, ktefi se povaZuji za vysoce G¢&inné, svij nelspéch pFisuzuji
nedostate¢nému Usili, a ti, ktefi se povazuji za neucinné, prisuzuji netuspéch nizké drovni
schopnosti. Kauzalni atribuce ovliviiuje motivaci, vykon a afektivni reakce predevsim
prostiednictvim prfesvédceni o vnimané vlastni ucinnosti.

V teorii o¢ekavané hodnoty je motivace regulovana ocekavanim, ze urcité chovani povede

k urcitému vysledku, a hodnotou tohoto vysledku. Lidé vsak jednaji na zakladé svého presvédceni
o tom, co uméji délat, i na zékladé presvédceni o pravdépodobném vysledku vykonu. Motivacni vliv
oCekavaného vysledku je tedy castecné fizen presvédcenim o vlastni Uc¢innosti. Existuji nescetné
lakavé alternativy, jimiz se lidé nezabyvaji, protoze usoudi, Zze pro né nemaji schopnosti.
Prediktabilita teorie oCekavané hodnoty se zvySuje zahrnutim vlivu vnimané vlastni ucinnosti.

Schopnost ovlivnit své chovani tim, Ze si stanovime cile a hodnotime vlastni schopnosti,
predstavuje zasadni kognitivni mechanismus motivace. MnoZstvi diikaz{ prokazuje, ze explicitni,
naro¢né cile zvysuji a udrzuji motivaci. Cile funguji spiSe pres postupy ovliviiovani vlastniho
chovani neZ formou piimé regulace motivace a chovani. Motivace zaloZena na stanoveni cild
zahrnuje kognitivni srovnavaci proces. Tim, Ze sebeuspokojeni podminime dosazenim pFijatych cild,
davame nasemu chovani smér a vytvarime podnéty k vytrvalosti vlastniho Usili, dokud cile
nenaplnime. Lidé hledaji sebeuspokojeni v dosazeni hodnotnych cili a nespokojenost s vykonem,
ktery neodpovida normé, je pobizi k zesileni Usili.

Motivace zalozena na cilech nebo osobnich normach je fizena tfemi druhy seberegulace. Patfi k nim
sebeuspokojujici a neuspokojivé reakce na vlastni vykon, vnimana vlastni tcinnost ve vztahu

k dosazeni cilG a Uprava osobnich cili na zakladé& vlastniho pokroku. Pfesvédéeni o vlastni t&innosti
pfispiva k motivaci nékolika zplsoby: uréuje cile, které si lidé stanovi; kolik Usili vynaloZi; jak
dlouho vydrzi, vyskytnou-li se potize; a odolnost vici netispéchiim. Celi-li lidé s pochybnostmi o
svych schopnostem prekazkam a neuspéchu, ve svém Usili povoli, nebo to rychle vzdaji. Ti, ktefi
svym schopnostem ddvéruji, vynaloZi po nezvladnuti ndroéného Ukolu vétsi Usili. HouZevnatost
prispiva k uspésnému vykonu.

C. Afektivni procesy

PFesvédceni lidi o vlastni schopnosti zvladat problémy ma vliv na to, jakou miru stresu a deprese
prozivaji v ohrozujicich nebo naroc¢nych situacich, i na jejich Uroveri motivace. Vnimani vlastni

Gcinnosti pri ovladdani stresorl hraje Ustiedni roli ve vzbuzeni tzkosti. Lidé, ktefi se domnivaiji, ze
hrozby mohou ovlivnit, si nevyvolavaji znepokojivé vzorce mysleni. Ti, ktefi se domnivaji, ze



hrozby nedokazi zvlddnout, proZivaji vysokou miru Gzkosti. Rozebiraji své nedostatky ve zvladani
problému. Mnoho aspektt svého prostfedi vnimaji jako zcela nebezpeéné. Zveli¢uji zadvaznost
moznych hrozeb a znepokojuji se udalostmi, které se stanou zfidkakdy. Prostfednictvim takového
neefektivniho mysleni se trapi a zhorSuji své fungovani. Vnimana vlastni ucinnost pfi zvladani
situaci reguluje vyhybavé chovani i vyvolani Gzkosti. Cim vyssi je pocit vlastni tcinnosti, tim
smeélejsi lidé jsou pfi vstupovani do namahavych nebo ohrozujicich ¢innosti.

Na vyvolani uzkosti ma vliv nejen vnimana vlastni Ucinnost pfi zvladani situaci, ale téz vnimana
vlastni ucinnost pfi ovladani znepokojivych myslenek. Uplatnéni kontroly nad vlastnim védomim je
dobfe shrnuto v pfislovi: ,Poslim zneklidnéni a starosti v poletovani kolem vasi hlavy nezabranite.
Mzete jim v8ak zabranit v tom, aby se vdm v hlavé uhnizdili." Vnimana vlastni G¢innost pfi
ovladani myslenkovych procest je kli¢ovym faktorem v regulaci stresu a deprese vyvolanych
vlastnimi myslenkami. Hlavnim zdrojem nepohody neni samotna frekvence znepokojivych
myslenek, ale vnimana neschopnost je zastavit. Jak vnimana vlastni uc¢innost pfi zvladani situaci,
tak vlastni Ucinnost pfi ovlddani myslenek spolecné funguji v redukci Uzkosti a vyhybavého
chovani.

Socialné kognitivni teorie povazuje pozitivni zkuSenosti se zvladanim situaci za hlavni prostfedky ke
zméné osobnosti. Rizené zkusenosti se zvladanim situaci jsou mocnym prostfedkem k vstipeni
silného pocitu vlastni Gcinnosti pfi zvladani situaci u lidi, jejichz fungovani je vazné ohrozeno
intenzivnimi obavami a fobickymi ochrannymi reakcemi. ZkusSenosti se zvladanim situaci jsou
strukturovany tak, aby si jedinci osvojili dovednosti zvladani situaci a vstipili si presvédceni, ze
¢lovék miZe potencial hrozby ovladat. Zatvrzeli fobici samozfejmé neudélaji to, &eho se boji. Proto
je tfeba vytvorit prostredi, v némz neschopni fobici mohou podavat Uspésné vykony navzdory sobé
samotnym. Dosahujeme toho tim, Ze ke zvladnuti dané situace zapojime rliznorodé pomucky.
Obavané cinnosti jsou nejprve vymodelovény, aby lidem ukazaly, jak hrozby zvladat, a popfely
jejich nejhorsi obavy. Ukoly ke zvladani situace jsou rozdéleny na malé, snadno zvladnutelné
kroky. Provedeni obavanych ¢&innosti s terapeutem dale fobikiim umozfiuje provadét ginnosti,
kterym by se sami branili. Dal$im zplsobem, jak piekonat odpor, je pouZivat odstuprfiovanou dobu
trvani. Jestlize maji fobici stres vydrzet dlouho, ohrozujici ukoly odmitnou. Na kratkou dobu je vSak
risknou. Cas, béhem néhoz Cinnost provadéji, se prodluzuje s tim, jak se zvysuje jejich Gcinnost pfi
zvladani situaci. PFi rozvoji pocitu vlastni Gcinnosti pfi zvladani situaci rovnéz pomahaji ochranné
pomucky a davkovani vaznosti hrozeb.

Po Uplném obnoveni fungovani jsou pomicky pro ziskavani zkusenosti se zvladnutim situace
odebrény, aby se ové&filo, Ze Uspéch prameni z pocitu vlastni G&innosti a nikoli z pomUcek. Poté je
sestaven plan samotizenych zkudenosti se zvladanim situace, které jsou uréeny k rlznym testiim
pro potvrzeni dovednosti situace zvladat a slouzi k posileni a generalizaci pocitu vlastni uc¢innosti.
Poté, co se v lidech rozvine nezdolny pocit vlastni Uc¢innosti, budou schopni potize a nepfiznivé
udalosti bez vedlejsich G¢inkl prestat.

Lécbou fizenymi zkuSenostmi se zvladanim situaci jsou dosahovany rozsahlé psychické zmény

v relativné kratkém obdobi. Odstranuje fobické chovani, Uzkost a biologické reakce na stres,
vytvari pozitivni postoje a vymyti fobické ruminace a no¢ni miry. Dikazy o tom, Ze dosazeni
Gdinnosti pfi zvladani situace hluboce ovliviiuje snéni, jsou obzvlasét markantnim generalizovanym
ucinkem.

Nizky pocit vlastni Gcinnosti pfi uplatnéni kontroly vede k depresi i Uzkosti. Dochazi k tomu
nékolika rznymi zplsoby. Jednou cestou k depresi jsou nenaplnéné aspirace. Lidé, ktefi si
nastavuji takové normy sebelcty, o nichz se domnivaji, ze je nemohou dosahnout, se Zenou do
zachvatl deprese. Druhé cesta k depresi na zakladé vlastni ucinnosti vede pres nizky pocit socidlni
ucinnosti. Lidé, ktefi se posuzuji jako socialné Gcinni, vyhledavaji a kultivuji spoleCenské vztahy,
jez slouzi jako model pro zvladani naroénych situaci, mirnéni nepfiznivych G¢inkd chronickych
stresorl a vnadeji do Zivota spokojenost. Vnimana socialni net&innost pFi vytvareni uspokojivych a
podplrnych vztahd zvySuje nachylnost k depresi prostiednictvim socidlni izolace. Mnohé deprese
jsou kognitivné vyvolany deprimujicimi, hloubavymi myslenkami. Nizky pocit vlastni Ucinnosti pfi
ovladani premitavych myslenek rovnéz prispiva k vyskytu, trvani a opétovnému vyskytu
depresivnich epizod.

V afektivni oblasti se daldi procesy aktivované vlastni G¢innosti tykaji dopadl vnimané vlastni
ucinnosti pfi zvladani situaci na biologické systémy, jez ovliviiuji zdravotni stav. Stres byl oznacen
za dllezZity faktor, ktery pFispivd k mnoha télesnym dysfunkcim. Kli¢ovym organiza¢nim principem
k povaze téchto stresovych G¢&inkd je patrné ovladatelnost. Vysilujici nejsou samotné stresujici
Zivotni podminky, ale vnimana neschopnost je zvlddnout. Proto vystaveni stresorim s moZnosti je



kontrolovat nema 2adné nepfiznivé biologické U&inky. Aviak vystaveni stejnym stresorim bez
moznosti je ovladat narusuje imunitni systém. Snizeni imunity zvysuje nachylnost k infekci,
pfispiva k rozvoji télesnych poruch a urychluje postup onemocnéni.

Biologické systémy jsou na sobé vzajemné vysoce zavislé. Slaby pocit vlastni Ucinnosti pfi ovladani
stresor( aktivuje autonomni reakce, sekreci katecholaminu a uvolfiovani endogennich opioidd. Tyto
biologické systémy se podileji na regulaci imunitniho systému. Stres aktivovany v procesu
ziskdvani dovednosti potfebnych ke zvladani situaci mize mit jiné G&inky neZ stres prozivany

Vv nepfiznivych situacich s Zadnymi vyhlidkami na ziskani ochranného pocitu vlastni Gcinnosti nékdy
v budoucnosti. Ze zvysené funkce imunitniho systému béhem rozvoje dovednosti nutnych ke
zvladani situaci, jez jsou nezbytné k Gcinné adaptaci, prameni podstatné evolu¢ni vyhody.
Vzhledem k vyskytu akutnich stresorl v kazdodennim Zivoté by nebylo evoluéné vyhodné, aby tyto
stresory neustale zhorsSovaly imunitu. Kdyby se tak délo, lidé by byli vysoce nachyini k infekcim,
které by je rychle znicily. Existuji ur¢ité dikazy, e jsou-li lidem poskytnuty ucinné prostiedky pro
zvladani stresord, miZe to mit pozitivni vliv na imunitu. Navic stres vyvolany pfi ziskavani kontroly
nad stresory mize obohatit rozli¢né prvky imunitniho systému.

Vnimana vlastni Gcinnost slouzi k podpofe zdravi i jinak. Zvyky plynouci ze Zivotniho stylu mohou
zdravi zlepsit nebo zhorsit. To lidem umoznuje svym chovanim ovliviiovat vitalnost a kvalitu zdravi.
Vnimana vlastni G¢innost ovliviiuje kazdou fazi osobnostni zmény - zda jedinec viibec zvazi zménu
svych navykd s ohledem na zdravi; zda zapoji motivaci a vytrvalost, které jsou k Uspéchu
potiebné, pokud se tak rozhodne; a jak dobfe si dosazenou zménu ndvykd udrzi. Cim silnéjsi je
vhimana seberegulaéni vlastni G¢innost, tim Gsp&snéjsi jsou lidé v mirnéni navykd, které $kodi
zdravi, a v pfijimani zdravi prospé$nych navykl a jejich integraci do bézného Zivotniho stylu.
Komplexni komunitni programy urcené k prevenci kardiovaskularnich onemocnéni prostfednictvim
zmény rizikovych navykd snizuji miru morbidity a mortality.

D. Selektivni procesy

Dosud se diskuse soustiedila na procesy aktivované vnimanou vlastni uc¢innosti, které lidem
umoznuji vytvaret prospésné prostredi a uplatfiovat urcitou kontrolu nad prostfedim, s nimz jsou
kaZdodenné v kontaktu. Lidé jsou z&asti produktem svého prostiedi. Proto mize presvédéeni o
vnimané vlastni Gcinnosti formovat Zivotni cestu tim, Ze ovliviiuje druhy Cinnosti a prostredi, které
si lidé vybiraji. Lidé se vyhybaji cinnostem a situacim, o nichz se domnivaji, ze pfesahuji jejich
schopnost je zvladnout. Pohotové se vSak poustéji do naroénych Cinnosti a vybiraji si situace, o
nichZ soudi, Ze je zvlddnou. Svou volbou lidé rozvijeji riizné schopnosti, zajmy a socidlni sité&, které
urcuji jejich Zivotni cestu. Faktory, ktery maji na chovani pfi volbé vliv, mohou hluboce ovlivnit
smér osobnostniho vyvoje. Je tomu tak proto, Ze socialni vlivy, které plsobi ve vybraném
prostifedi, podporuji urcité schopnosti, hodnoty a zajmy jesté dlouho potom, co rozhodujici
determinanta ucinnosti zanechala sv{j prvotni G¢&inek.

Volba povolani a dalsiho rozvoje je jen jednim pr|kIadem jak silnou moc ma presvedcem o vlastni
ucinnosti na Zivotni cestu prostrednlctwm procestl spojenych s vybé&rem. Cim VYSSI Je Uroven
vnimané vlastni Gcinnosti, tim Sirsi je Skala moznych povolani, které lidé vazné zvazuji, jejich
zajem o né je vétsi a Iépe se pripravuji formou vzdélavani na profesni cile, které si zvolili, a vétsi je
i jejich Uspéch. Povolani zaujima podstatné misto v lidském zivoté a poskytuje lidem hlavni zdroj
osobniho rdstu.

III1. Zisky z optimistického presvédceni o vlastni acinnosti

Dikazy o tom, Ze k dosaZeni Uspéchl a pocitu dusevni pohody je tfeba mit optimistické
presvédéeni o vlastni G&innosti, narlstaji. Je to tim, Ze b&2na socialni realita je plna potiZi.
Obsahuje mnoho pFekaZzek, nepfiznivych udalosti, poklest, frustraci a nerovnosti. Lidé museji mit
silny pocit vlastni Gcinnosti, aby vytrvali v Usili, které je k Uspéchu tfeba. Cinnosti s mnozstvim
prekazek realisté budto zavrhnou, nebo v okamziku, kdy narazi na potize, od svého Usili pfed¢asné
upusti, nebo jsou cynicti, co se tyCe vyhlidek na uskutec¢néni podstatnych zmén.

Obecné se predpoklada, Ze nespravny Usudek vede k osobnim problémim. Hrubé& patny odhad
jisté muze ¢lovéku zplsobit komplikace. Funkéni hodnota presného sebehodnoceni vak zavisi na
povaze ¢innosti. U ¢innosti, kde chyby mohou vést k ndkladnym nebo bolavym néasledkdm, je
presné posouzeni svych schopnosti nezbytné. V ptipadé, Ze z naroénych tkold mohou vyplynout
podstatné osobni a socialni zisky, a naklady pfitom zahrnuji vlastni Cas, Usili a nahraditelné zdroje,
je to jinak. Lidé s vysokym pocitem vlastni Gcinnosti maji silu vydrzet a snéset prekazky a potize,
které jsou pro narocné ukoly typické.



Kdyz lidé ve svém sebehodnoceni chybuji, maji tendenci své schopnosti pfecenovat. Je to vSak
spiSe vyhoda, nez kognitivni selhani, které je tfeba odstranit. Kdyby presvédceni o vnimané vlastni
ucinnosti vzdy odrazelo pouze to, co lidé uméji délat rutinné, zfidkakdy by neuspéli, neméli by vSak
aspirace mimo sv{j bezprostfedni dosah a nevyvinuli by dodate&né Usili, které je k presazeni
bézného vykonu tfeba.

Lidé, ktefi prozivaji hodné nesnazi, byli srovnani z hlediska dovednosti a presvédceni o vlastnich
schopnostech s témi, ktefi takovymi problémy netrpi. Vysledky ukazuji, ze normalni lidé ¢asto
prekrucuji realitu. Jejich predpojatost je vSak povzbuzujici a zkresleni jde pozitivnim smérem. Lidé
socialné uzkostni nebo se sklonem k depresi maji obvykle stejné socialni dovednosti jako ti, ktefi
témito problémy netrpi. Normaini lidé se vSak domnivaji, Ze jsou mnohem zdatnéjsi, nez ve
skutecnosti jsou. Nedepresivni lidé rovnéz vice véri, ze nad situacemi maji urcitou kontrolu.

Reformatofi spolecnosti jsou silné presvédceni, ze dokazi zmobilizovat kolektivni Usili, které je

k zavedeni spoleCenskych zmén nutné. Ackoli jsou jejich ndzory malokdy pIné realizovany,

pokraduiji v reformnim Usili, které prinasi dilezité zisky. Kdyby tito reformatofi byli ve vyhlidkach
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na transformaci socialnich systemu zcela realisticti, bud’ by takove Usili predem vzdali, nebo by se
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rychle nechali odradit. Realisté se mohou dobre pfizpusobit soucasné realité. Avsak lide

s houZevnatym pocitem vlastni Gcinnosti tuto realitu s vétsi pravdépodobnosti zméni.

K UspéSnym inovacim je rovnéz tfeba nezdolny pocit vlastni Ucinnosti. Inovace vyzaduji investovat
mnoho Usili béhem dlouhé doby s nejistymi vysledky. Novatorské napady, které jsou navic

VvV rozporu s existujicimi preferencemi a postupy, se setkavaji s negativnimi socialnimi reakcemi.
Proto neni prekvapivé, ze v fadach zlepdovatell a velmi Uspé&snych lidi malokdy najdeme realisty.

V nadherné knize s nazvem Rejection (Odmitnuti) podava John White zivé svédectvi, Ze ndpadnou
vlastnosti lidi, ktefi prosluli ve svém oboru, je neuhasitelny pocit viastni Gc¢innosti a pevné
presvédéeni o hodnoté toho, co dé&laji. Tato nezlomnéa sebedlivéra jim umoznila pfekonat prvotni
odmitani jejich prace.

Mnozi z literérnich klasikG byli neséetnékrat odmitnuti. Knihu Jamese Joyce Dublifiané odmitlo 22
vydavatel(. Gertrude Steinova dvacet let predkladala redaktordm své basné&, nez koneéné jednu
z nich pfijali. Vice jak desitka nakladatell odmitla rukopis e. e. cummingse. KdyZ mu ho nakonec
vydala jeho matka, ve vénovani velkymi pismeny uvedl: Bez podékovani ... s vyétem 16
nakladatell, ktefi jeho rukopis odmitli.

I u dalsiho kreativniho pocinani je pocatecni odmitnuti spiSe pravidlem nez vyjimkou. Impresionisté
si museli sami poradat vystavy, protoze jejich dila byla parizskym Salonem bézné odmitana.
Béhem svého zivota prodal Van Gogh jen jeden obraz. Rodin byl tfikrat odmitnut v pFijimacim
fizeni na akademii vytvarnych uméni.

Hudebni dila v&t&iny zndmych skladatell byla nejdfive uvitdna s posméchem. Rozéileni Pafizané a
kritici vyhnali Stravinského z mésta, kdyZ jim poprvé predved| Svéceni jara. Ani umélcim soucasné
popové kultury se nevedlo lépe. Firma Decca records odmitla uzavfit nahravaci smlouvu se
skupinou Beatles s neprorockym hodnocenim: ,Nelibi se nam jejich zvuk. Kytarové skupiny
vychazeji z moédy." Dalsi firma, ktera je odmitla, byla Columbia records. [A viz tato strana]

Opakovanym odmitnutim obvykle trpi i teorie a technika, které predb&hnou svou dobu. Priikopnik
rakety Robert Goddard byl svymi védeckymi kolegy hofce odmitnut s odlivodnénim, Ze raketovy
pohon nebude fungovat v zfedé&né atmosféie vesmiru. Kvdli chladnému pfijeti inovaci je doba mezi
koncepci a technickou realizaci odradivé dlouha.

Z vyCtu odmitnutych vyplyva pouceni, Zze odmitnuti nema byt priliS pohotové pfijato jako ukazatel
osobniho neuspéchu. Pokud tak ucinime, omezuje nas to.

Souhrnné lIze Fici, ze Gspésni, sméli, spoleCensti, nelizkostni, nedepresivni lidé, reformatofi
spolecnosti a zlepSovatelé maji optimisticky pohled na vlastni schopnost ovliviiovat udalosti, které
se tykaji jejich Zivota. Takova sebedlvéra,neni-li nerealisticky pfehnand, podporuje dudevni
pohodu a dosahovéani Uspé&chd.

Mnohé narocné zivotni Ukoly jsou skupinové povahy a vyzaduji kolektivni Usili, aby doslo

k podstatné zméné. Sila skupin, organizaci, a dokonce narod( ¢asteéné spociva v pocitu kolektivni
G&innosti - lidé vyfesi problémy, pfed nimiz stoji, a diky spole¢nému usili zlepsi svij Zivot.
PFesvédceni lidi o kolektivni Gcinnosti ovliviiuje, co se v ramci skupiny rozhodnou délat, kolik Usili
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na to vynalozi, jejich vytrvalost v pfipadé, Ze kolektivni Usili nepfinese rychlé vysledky, a
pravdépodobnost jejich Uspéchu.

IV. Vyvoj a uplatnéni vnimané vlastni ac¢innosti v priibéhu Zivota

R{zné& Zivotni obdobi kladou ur¢ité druhy pozadavkl na schopnosti k Gsp&$nému fungovéni. Tyto
normativni zmény v poZadovanych schopnostech v zavislosti na véku nepredstavuji strnulé faze,
jimiz si kazdy musi nevyhnutelné projit. Zivotem se da projit po mnoha cestach a v kterékoli fazi se
lidé podstatné lii v tom, jak G¢inné svdj Zivot fidi. Nasledujici oddily poskytuji struénou analyzu
typickych vyvojovych zmé&n v povaze a rozsahu vnimané vlastni G&innosti v prib&hu Zivota.

A. Pocatky pocitu vlastni acinnosti

Novorozenec prichazi na svét bez védomi vlastniho ja. Prvnim zakladem pro vytvoreni pocitu
vlastni G&innosti jsou exploraéni prozitky kojencd,v nichZ vnimaji, Ze jejich &iny maji uréité G&inky.
Zamavani chrastitkem vyloudi predvidatelné zvuky, energické kopani zatiese kolébkou a kfik
pfivola dospélé. Opakovanym pozorovanim, ze udalosti v okoli nasleduji po ¢inech , ale nikoli bez
nich, se kojenci udi, ze ¢innosti vyvolavaji nasledky. Kojenci, ktefi zaZziji Uspéch pfi ovladani
okolnich udalosti, za¢nou byt v{¢&i svému chovani vnimavéjsi a jsou zdatn&jsi pti uceni se novym
uc¢innym reakcim nez kojenci, u nichz se stejné udalosti déji nehledé na to, jak se chovaji.

K rozvoji pocitu vlastni G¢innosti je tieba vice nez jednoduse vyvolavat nasledky ¢&iny. Cinnosti
museji byt vnimany jako soucast sebe sama. Ja se od ostatnich zacne odliSovat prostfednictvim
rozdilnych zkuSenosti. Jestlize krmeni sebe pfinasi Utéchu, zatimco pohled na druhé lidi, ktefi jedi,
podobny Ucinek nema, rozlisi se aktivita daného jedince od vSech ostatnich osob. S dalsim vyvojem
kojence se k nému lidé zacnou vztahovat a chovat jako k jasné odliSené osobé. Na zakladé
narUstajici osobni a socidlni zku&enosti si kojenci nakonec vytvofi symbolickou reprezentaci sebe
sama jako zfetelné ja.

B. Rodinné zdroje vnimané vlastni ac¢innosti

Malé déti se museji seznamit se svymi schopnostmi v rozsifujicich se oblastech fungovani. Museji si
rozvijet, ohodnotit a vyzkouset fyzické a socialni schopnosti, jazykové a kognitivni dovednosti

k pochopeni a zvladnuti mnoha situaci, do nichz se denné dostavaji. Rozvoj senzomotorickych
schopnosti znaéné rozsifuje exploraéni prostredi ditéte a prostfedky, s nimiz mdze prostredi
ovliviiovat. Tyto ranné exploracni a hravé Cinnosti, které vypliuji vétsinu bdélého casu ditéte,
poskytuji prileZitosti pro rozsifeni jejich repertoaru zakladnich dovednosti a pocitu vlastni Gcinnosti.

Prozitky Uspéchu pfi uplatfiovani osobniho vlivu jsou pro ¢asny rozvoj socidlnich a kognitivnich
schopnosti zasadni. Rodice, kteFi jsou vQ¢&i chovani déti vstiicni a vytvareji pFileZitosti pro G¢inné
dinnosti tim, Ze détem zajistuji obohacené fyzické prostiedi a povoluji svobodny pohyb k exploraci,
maji déti, ktefi jsou v socidlnim a kognitivnim vyvoji rychlejsi. Rodi€ovska vstficnost zvysuje
kognitivni schopnosti a rozsifrené schopnosti déti vyvolavaji vétsi rodi¢ovskou vstficnost

v obousmérném plsobeni. Rozvoj fe¢i ddva détem symbolicky prostifedek k premiténi o svych
zkuSenostech a o tom, co jim ostatni o jejich schopnostech Fikaji, ¢imz si rozsifuji své znalosti toho,
co umeji a neumé;ji délat.

Uvodni zazitky s vnimanou vlastni G¢innosti vychazeji z rodiny. S tim, jak se rychle rozsifuje
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socialni svét ditéte, jsou vsak v rozvoji poznatku ditéte o svych schopnostech stale dulezitéjsi
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vrstevnici. V kontextu vztahu s vrstevniky do hry vyznamné vstupuje socialni srovnavani. Nejdrive
jsou nejblizsimi vrstevniky ke srovnani sourozenci. Rodiny se liSi v poCtu déti, vékovém rozdilu
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mezi détmi a v pohlavi deti. Ruzné rodinné struktury z hlediska velikosti rodiny, poradi mezi
sourozenci a sourozeneckych konstelaci vytvareji rozdilna socidlni srovnani pro posuzovani vlastni
ucinnosti. Mladsi sourozenci jsou v nepfiznivé pozici, kdy srovnavaji své schopnosti ve vztahu ke

star$im sourozenclim, ktefi mohou byt ve svém vyvoji o n&kolik let napred.
C. RozsifFovani vnimané vlastni ucinnosti prostiednictvim vlivu vrstevnikt

Zazitky déti s testovanim vlastni uc¢innosti se podstatné méni, kdyz stale vice vstupuji do Sirsiho
spolecenstvi. Ve vztazich s vrstevniky si rozsifuji vlastni znalost svych schopnosti. Z hlediska
vnimané vlastni G&innosti maji vrstevnici nékolik ddleZitych funkci. Ti nejzkudenéjéi a nejschopnéjsi
slouzi jako vzory ucinného stylu mysleni a chovani. Velka ¢ast sociadlniho uceni se odehrava mezi
vrstevniky. Stejné staré déti navic poskytuji vysoce informativni srovnani pro posuzovani a



ovéfovani vlastni Uc¢innosti. Déti jsou proto zvlast citlivé na svou relativni pozici mezi vrstevniky
v Cinnostech, které urcuji jejich prestiz a popularitu.

Vrstevnici nejsou homogenni skupinou, ani nejsou vybirani nekriticky. Déti maji tendenci si vybirat
vrstevniky, ktefi maji podobné zajmy a hodnoty. Vybérové sdruzovani s vrstevniky podporuje
vhimanou vlastni ¢innost v oblastech spole¢ného zajmu, zatimco jiné schopnosti zlistavaji
nerozvinuty. Vzhledem k tomu, Ze vrstevnici maji na rozvoj a ovéreni platnosti vnimané vlastni
ucinnosti zasadni vliv, narusené nebo ochuzené vztahy s nimi mohou nepfiznivé ovlivnit vyvoj
vnimané vlastni G&innosti. Nizky pocit socialni G¢innosti mize nasledné vytvofit vnitFni prekazky
k utvareni ptiznivych vrstevnickych vtah(. Déti, které se povazuji za socidlné nel¢&inné, se tedy
socialné stahnou, vnimaji nevalné pfijeti mezi vrstevniky a maji nizkou sebeulctu. Existuji urcité
druhy chovani, kde silny pocit vlastni G¢innosti miZe vést spise k socidlnimu odcizeni neZ k
priblizeni. Napfiklad déti, které pohotové sahnou k agresi, vnimaji sebe jako vysoce ucinné

v ziskani véci, které chtéji, agresivnimi prostfedky.

D. Skola jako prostiedek ke kultivaci kognitivni vlastni Géinnosti

Béhem rozhodujiciho formativniho obdobi v Zivoté déti funguje Skola jako primarni prostfedi pro
kultivaci a socialni validaci kognitivnich schopnosti. Skola je mistem, kde si déti rozvijeji kognitivni
schopnosti a ziskavaji znalosti a dovednosti v fedeni problémd, které jsou nezbytné k efektivni
Ucasti v Sirsi spoleCnosti. Zde jsou jejich znalosti a dovednosti v oblasti mysleni neustale testovany,
vyhodnocovany a socidlné srovnavany. S postupnym osvojovanim kognitivnich dovednosti se u déti
rozviji silici pocit vlastni intelektové ucinnosti. Kromé formalniho vyucovani ovliviiuji Usudky déti o
vlastni intelektové Ucinnosti cetné socialni faktory, napfiklad vrstevnické modely kognitivnich
dovednosti, socidlni srovnavani s vykonem jinych studentl, motivaéni obohaceni prostiednictvim
cilll a pozitivnich pobidek a interpretace Uspéchl a nelspéchl déti ze strany ucitell zplsobem,
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ktery priznivé ¢i nepfriznivé hodnoti schopnosti déti.

Ukol vytvofit vyukové prostredi, které podporuje rozvoj kognitivnich dovednosti, je znaéné zavisly
na talentu a vnimané vlastni G&innosti ucitelQ. Ti, ktefi maji vysoky pocit vlastni G&innosti ve vztahu
ke své schopnosti ucit, mohou déti motivovat a obohacovat jejich kognitivni vyvoj. UCitelé s nizkym
pocitem ucinnosti ve vyuce davaji prednost opatrovnickému stylu, ktery se znacné spoléha na
negativni sankce, jez maji studenty pfimét ke studiu.

Ucitelé funguji spise kolektivné v rdmci interaktivniho socialniho systému nez jako izolované osoby.
Nazory zaméstnancl Skoly vytvareji $kolni kulturu, kterévmﬁie mit na fungovani skoly jako
socialniho systému ozivujici nebo demoralizujici UCinky. Skoly, v nichz se zaméstnanci kolektivné
povazuji za bezmocné piimét studenty k akademickym uspéchlm, preddvaji skupinovy pocit
studijni marnosti, ktery mze prostoupit do celého Zivota $koly. Skoly, v nichZ se zaméstnanci
kolektivné povazuji za schopné podporovat akademické Uspéchy, naplnuji Skoly pozitivni
atmosférou k rozvoji, kterd podporuje studijni Uspéchy bez ohledu na to, zda prospiva predevsim
zvyhodnénym ¢&i znevyhodné&nym studentlim.

PFesvédéeni studentd o vlastnich schopnostech zvladat akademické &innosti ovliviiuje jejich
aspirace, Uroven zajmu o vzdélavaci ¢innosti a studijni Uspéchy. Existuje né&kolik $kolnich postupd,
které pro méné nadané nebo Spatné pripravené studenty zazitky z vyuky casto transformuji do
vychovy k nelcinnosti. Zahrnuji stereotypni vyukové sekvence, béhem nichz mnoho déti ztrati
zajem; vytvareni skupinek podle schopnosti, které dale snizuji vnimanou vlastni Ucinnost u déti
zafazenych na nizsi Groven; a konkurenéni postupy, pfi nichZ jsou mnozi odsouzeni k nelspéchu,
aby relativné malo studentt mohlo uspét.

Struktura tfidy znaéné ovliviiuje rozvoj intelektové G&innosti relativnim dlrazem na socialni
srovnavani, na rozdil od hodnoceni na zakladé vlastniho srovnavani. Sebehodnoceni méné
nadanych studentl nejvice trpi v pfipadé&, kdy se celd tfida uci stejnou latku a ucitelé provadéji
Casté srovnavaci hodnoceni. V ramci takové monolitické struktury se studenti ohodnoti s vysokym
konsensem podle schopnosti. Kdyz uz je povést zavedenad, neni snadné ji zménit. Ve strukture tfidy
prizplsobené jednotlivym détem umoznuje individualizovana vyuka $itd na miru znalostem a
dovednostem studentl véem, aby si rozsifovali své schopnosti, a poskytuje méné pfileZitosti

k demoralizujicimu socidlnu srovnavani. Nasledné studenti s vét&i pravdépodobnosti srovnavaji svij
pokrok se svymi osobnimi normami nez s vykonem druhych. Vlastni srovnani zlepSeni v osobné
pfizplsobené struktufe tfidy zvySuje vnimané schopnosti. Spolupracujici vyukova struktura, kdy
studenti pracuji spole¢né a vzajemné si pomahaji, rovnéz spiSe podporuje pozitivnéjsi
sebehodnoceni schopnosti a lepsi studijni vykony nez individualisticka nebo konkurencni struktura.



E. Rozvoj vnimané vlastni Gicinnosti prostfednictvim tranzitivnich zkusenosti v
adolescenci

Kazdé vyvojové obdobi s sebou pfinasi nové narocné ukoly ve vnimané vlastni GCinnosti pfi
zvladani situaci. S tim, jak se adolescenti ptiblizuji k ndrokim na dospélé, museji se nauéit nést
plnou zodpovédnost za sebe v témér kazdé oblasti Zivota. K tomu je tfeba osvojit si mnoho novych
dovednosti a zvyklosti ve spolecnosti dospélych. Vyznamnou vyzvou je naucit se zvladat pubertaini
zmény, partnerstvi s emocni investici a sexualitu. Ukol zvolit si povolani se rovnéz vynofi v tomto
obdobi. Toto jsou jen nékteré oblasti, v nichzZ je tfeba si osvojit nové dovednosti a presvédceni o
vnimané vlastni Gcinnosti.

Se zvysSujici se samostatnosti béhem adolescence je urcité experimentovani s riskantnim chovanim
bézné. Adolescenti si rozsifuji a posiluji pocit vlastni Gcinnosti tim, Zze se udi, jak se Uspésné
vyporadat s potenciadlné problematickymi zalezitostmi, v nichz jesté nemaji zkuSenosti, i

s priznivymi Zivotnimi udalostmi. Izolace od problematickych situaci vede k malé pfipravenosti
zvladat mozné potize. Zda se adolescenti riskantnim ¢innostem vyhnou ¢i zda se do nich chronicky
zapletou, je déno souhrou osobnich schopnosti, Ucinnosti v fizeni sebe sama a prevazujicimi vlivy
v jejich Zivotech.

Ochuzené nebezpecné prostiedi pfedstavuje zvlast drsnou realitu s minimalnimi zdroji a socialni
podporou pro kulturné hodnotné pocinani, ale obsahuje cetné vzory, podnéty a socialni podporu
pro narusivé styly chovani. Takové prostredi klade vysoké naroky na ucinnost mladych lidi, ktefi
jsou v ném ponoreni, pfi zvlddani situaci, aby adolescenci prosli zplsobem, ktery jim nezvratné
neuzavie mnoho prospésnych zivotnich cest.

Adolescence byva Casto charakterizovéna jako obdobi psychosocialni boure. I kdyz zadné obdobi
Zivota neni nikdy bez problém{, na rozdil od stereotypni ,boufe a stresu" se vétsina adolescentl
vypotada s dilezitymi prechody v tomto obdobi bez pfehnaného rozruchu a konfliktl. Mladi lidé,
ktefi vSak do adolescence vstupuji suzovani oslabujicim pocitem neucinnosti, si svou zranitelnost
vU¢i stresu a slabosti prenaseji do novych pozadavkl prostiedi. Snadnost, s niz dojde k prechodu
od détstvi k naroklim dospélosti, podobné zaleZi na sile vnimané vlastni G¢innosti, kterd narlistala
v predchozich zkusenostech se zvladanim situaci.

s v

F. Vnimana vlastni uc¢innost v dospélosti

Mlada dospélost je obdobim, kdy se lidé museji naucit zvldadat mnoho novych pozadavkd, které
vyplyvaji z trvalych partnerstvi, manzelskych vztah, rodi¢ovstvi a povolani. Podobné jako u
predchozich tkold, které vyzadovaly pozitivni zkusenosti se zvladnutim situaci, je silny pocit vlastni
G¢innosti dllezitym ¢&initelem v dosahovani daldich schopnosti a Uspéchu. Ti, ktefi do dospélosti
vstupuji s chudou vybavou schopnosti a zaplaveni pochybnostmi o sob&, vnimaji mnoho aspektd
dospélého Zivota jako stresujici a depresivni.

V ranné dospélosti je zdsadnim tranzitivnim Ukolem zadatek produktivni kariéry. Je mnoho
zplsobd, jak presvédéeni o vnimané vlastni G¢innosti prispiva k rozvoji kariéry a Uspéchu

v povolani. V pfipravnych fazich vnimana vlastni Ucinnost ¢astecné uréuje, jak dobre si lidé osvoji
zakladni kognitivni, interpersonalni a seberegula¢ni dovednosti, na nichz je kariéra ve vybrané
profesi zaloZzena. Jak jiz bylo uvedeno dfive, pfesvédcCeni o vlastnich schopnostech silné urcuje
profesni zivotni cesty, které si zvolime.

Jednou Vvéci je v profesni draze zacit, jinou véci je byt Uspésny a pokrocit dal. Psychosocialni
dovednosti pfispivaji k profesnimu uspéchu vice nez odborné technické dovednosti. Rozvoj
schopnosti zvladat situace a dovednosti v Fizeni vlastni motivace, emocnich stavd a myslenkovych
procesl zvy$uje vnimanou seberegulaéni ¢innost. Cim intenzivnéjsi pocit seberegulaéni G&innosti
je, tim Iépe Clovék v praci funguje. Rychlé technologické zmény na modernim pracovisti kladou
zvy$ujici se dlraz na lepsi dovednosti fesit problémy a na nezdolnou vlastni G&innost, aby &lovék
ucinné zvladal presuny v zaméstnani a restrukturalizaci pracovnich Cinnosti.

Pfechod k rodi¢ovstvi najednou mladé dospélé vtlaci do rozsifené role rodice a partnera. Nyni
nemuseji zvladat pouze proménlivé Ukoly pfi vychové déti, ale také vzajemné zavislé vztahy

v rodinném systému a socialni vazby na mnoho mimorodinnych socidlnich systému, véetné
vzdélavacich, rekreacnich, zdravotnich a peCovatelskych instituci. Rodice, ktefi si jsou svou
rodic¢ovskou Ucinnosti jisti, své déti vhodné provazeji rliznymi fazemi vyvoje bez vaznych problém{
nebo napéti v manzelském vztahu. Pro ty, ktef nemaji pocit vlastni G&innosti, mtze zvladani
rozéitenych rodinnych narokl predstavovat tézké obdobi. Jsou vysoce nachylni ke stresu a depresi.



Stoupajici pocet matek nastupuje do zaméstnani kvili ekonomické nutnosti nebo na zakladé vlastni
volby. Slucovani rodiny a kariéry se nyni stalo normativnim vzorcem. Je k tomu tfeba zvladat
pozadavky jak rodiCovské, tak profesni role. Vzhledem ke kulturnimu zpozdéni mezi zabéhanymi
postupy ve spolecnostl a meénicim se postaveni zen, Zeny stale nesou hlavni dil zodpovédnosti za
domacnost. Zeny, které maji silny pOCIt vlastni cinnosti pfi zvlddani mnohocetnych pozadavk{
rodiny a prace a zapoji manzela do péce o déti, prozivaji pocit dusevni pohody. Ty, které vsak trapi
pochybnosti o svych schopnostech zkombinovat dvojitou roli, trpi fyzickym a emoc¢nim stresem.

Kdyz se lidé dostanou do obdobi stfedniho véku, jsou jiz zabéhani v zavedenych postupech, které
stabilizuji jejich pocit vlastni Ucinnosti v hlavnich oblastech fungovani. Stabilita je vSak kiehka,
protoze zivot neni staticky. Prudké technické a spole¢enské zmény neustdle vyzaduji adaptaci a

s ni spojené nové hodnoceni vlastnich schopnosti. Ve své profesi se lidé stfedniho véku citi pod
tlakem ze strany mladych vyzyvateld. Situace, v nichZ lidé museji neustdle soutéZit o povyseni,
status a dokonce praci samotnou, si vynucuji stalé hodnoceni vlastnich schopnosti prostfednictvim
socialniho srovnavani s mladsimi konkurenty.

l

G. Nové hodnoceni vnimané vlastni Gicinnosti v pokrocilém véku

Otazky vnimané vlastni Gcinnosti se u starych lidi zaméruji na nové a mylné hodnoceni svych
schopnosti. Biologické koncepce starnuti jsou zeSiroka zamérené na Ubytek schopnosti. Mnoho
fyzickych schopnosti se opravdu s pfibyvajicim vékem zhorsi, proto je tfeba nové hodnotit viastni
G¢innost u &innosti, v nichz byly biologické funkce znaéné ovlivnény. Prirlstky znalosti, dovednosti
a odbornosti vSak urcitou ztratu v kapacité fyzickych rezerv kompenzuji. Kdyz se stafi lidé nauci
vyuzivat své intelektové schopnosti, jejich zlepSeni v kognitivnim fungovani vice nez vyrovna
primérny Ubytek ve vykonu v prib&hu dvou desetileti. Vzhledem k tomu, Ze lidé zfidkakdy vyuZiji
cely svlj potencial, mohou stafi lidé, ktefi investuji nezbytné Usili, fungovat na vy$si Grovni
mladych dospélych. Jestlize ovlivnime Grover zapojeni do ¢innosti, vnimana vlastni U¢innost mize
prispét k zachovani socidlniho, fyzického a intelektualniho fungovani béhem celého dospélého
zivota.

Starsi lidé maji tendenci posuzovat zmény svych intelektovych schopnosti ve vztahu k vykonu
paméti. Vypadky a potize s paméti, nad nimiz mladi mavnou rukou, starsi spise interpretuji jako
ukazatel zhorsujicich se kognitivnich schopnosti. Ti, ktefi pamét vnimaji jako s vékem se biologicky
zmensujici kapacitu, maji nizkou ddvéru ve své pamétové schopnosti a vynaloZi malé Usili na to,
aby si néco zapamatovali. Starsi dospéli, ktefi maji silnéjsi pocit Ucinnosti vlastni paméti,
vynakladaji vétsi kognitivni Usili na podporu vybavovani a nasledné maji lepsi pamét.

V oblastech chovani, socioekonomické Urovni a Urovni vzdélani existuji obrovské rozdily a ve
starSim véku nedochazi k jednotnému Ubytku presvédceni o vlastni Ucinnosti. Lidé, s nimiz se stafi
lidé srovnavaji, znacné pfrispivaji k variabilité vnimané vlastni tcinnosti. Ti, ktefi své schopnosti
pomeéruji se stejné starymi lidmi, vnimaji Ubytky svych schopnosti s mensi pravdépodobnosti nez
lidé, ktefi pro srovnavaci sebeposouzeni pouzivaji mladsi kohorty. Vnimana kognitivni nedc¢innost je
doprovézena snizenym intelektuainim vykonem. Klesajici pocit vlastni cinnosti, ktery ¢astéji mize
pramenit z nevyuzivani schopnosti a negativnich kulturnich o¢ekavani nez z biologického starnuti,
mUze tak rozhybat navazujici a stale pokralujici postupy, které vedou k poklesu kognitivniho a
behavioralniho fungovani. Lidé, ktefi se trapi nejistotou ve vztahu k vlastni ic¢innosti, nejenze
omezi skalu svych cinnosti, ale podkopou své Usili v ¢innostech, které podniknou. Vysledkem je
progresivni ztrata zajmu a dovednosti.

Zasadni Zivotni zmény v pozdé&jsim véku jsou vyvolany odchodem do dichodu, zmé&nou bydliété a
ztratou pratel nebo manzelskych partneri. Takové zmény kladou néroky na interpersonalni
dovednosti ve sméru kultivace novych socialnich vztahd, které mohou pfispét k pozitivnimu
fungovani a dusevni pohodé. Vnimana socialni netcinnost zvysSuje nachylnost starého ¢lovéka ke
stresu a depresi jak pfimo, tak nepfimo tim, Ze brani rozvoji socidlni podpory, ktera slouzi jako
naraznik proti Zivotnim stresordim.

Role, které jsou starym lidem pfidéleny, jim vnucuji sociokulturni omezeni v kultivaci a uchovani
vnimané vlastni Gcinnosti. S posunem do obdobi starSiho véku ztraci vétsina lidi zdroje, produktivni
role, pristup k pfilezitostem a naro¢nym cinnostem. Monotonni prostredi, které nevyzaduje prilis
pfemysleni nebo nezavisly Usudek, snizuje kvalitu fungovani, zatimco intelektové narocné prostiedi
ji obohacuje. Nékteré poklesy ve fungovani pfichazejici s vékem prameni ze sociokulturniho
vyvlastnéni okolni podpory pro toto fungovani. K preméné a uchovani produktivniho zivota

v kulturach, které své staré lidi stavéji do bezmocnych roli postradajicich smysl, je tfeba silny pocit
vlastni G¢innosti. Ve spole¢nostech, které spiSe nez psychofyzicky pokles ve stafi zdGrazriuji



potencial pro seberozvoj v prib&hu Zivota, maji stafi lidé tendenci vést produktivni a smyslupiné
Zivoty.

Souhrn

Vnimana vlastni Ucinnost se zabyva presvédcenim lidi o vlastnich schopnostech uplatfovat kontrolu
nad svym fungovanim a nad udalostmi, které se dotykaji jejich zivota. Pfesvédceni o vlastni
Gginnosti ovliviiuje Zivotni volby, Grover motivace, kvalitu fungovani, odolnost viéi neptiznivym
udalostem a nachylnost ke stresu a depresi. Pfesvédcéeni o vlastni Gcinnosti se vyviji ze Ctyr
hlavnich zdrojd. Patfi k nim zkudenosti se zvladanim situaci, pozorovani podobnych lidi, jak
Uspésné zvladaji ukoly, socialni presvédceni o tom, Ze ¢lovék je schopen v danych ¢innostech
uspét, a somatické a emocni stavy, které naznacuji osobni silné a slabé stranky. Bézna realita je
plnd prekazek, nepriznivych udalosti, potizi, frustraci a nerovnosti. Lidé proto museji mit silny pocit
vlastni ucinnosti, aby v houzevnatém Usili, které je k Uspéchu nezbytné, vytrvali. Po sobé jdouci
Zivotni obdobi predstavuji nové druhy pozadavk{ na schopnosti, coz k Uspé&nému fungovani
vyzaduje dalsi rozvoj vnimané vlastni Gcinnosti. Povaha a rozsah vnimané vlastni ucinnosti
prochézi v pribé&hu Zivota zmé&nami.
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