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Jste ucéinni?
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Kanadsky psycholog Albert Bandura zjistoval priciny toho, proc jsou nékteri lidé uspesni a jini ne. Jak
je mozné, ze nékdo s dostatecnymi znalostmi a schopnostmi nedosahne svého cile, zatimco clovek
s nizst kompetenci ano. Tak vznikl koncept vnimani vilastni ucinnosti.

Canadian psychologist Albert Bandura found out the reasons why some people are successful and
others are not. How is it possible that someone with sufficient knowledge and skills does not achieve
its objective, while a man with less competence does. Thus arose the concept of self-efficacy.
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Uz jste se n¢kdy pokouseli dostat na praci svych sni? Chtéli jste se dostat na brigadu, kde by
vam za zabavnou praci davali vysoké odmény? Touzili jste oslovit zajimavy protéjSek, ale nesebrali
jste odvahu? Mivate pocit, Ze vdm veci moc nejdou a Ze rozhodné nepatiite mezi déti Stéstény? A uz
jste se zamysleli, ¢im by to tak mohlo byt?

Mozna se nevnimate jako dostate¢né ucinni. VéEite, ze podobné problémy ma spoustu lidi a
tudiz neni divu, Ze se tento jev zacal odborné zkoumat a popisovat. Albert Bandura vytvoril koncept
vnimani vlastni ¢innosti (self-efficacy), kde vysvétluje, co je pricinou neuspéchi v riiznych oblastech
zivota. Uvadi ho v rdmci své socialné kognitivni teorie (1986), jako faktickou i¢innost ve zvladani
vlastniho prostiedi. Jako generativni schopnost projevujici se v percepci sebeuplatnéni, vife v né,
pripadné v usuzovani o ném (Janousek, 1992). Z toho vyplyva, ze dilezitéjsi nez skuteéné aktualni
schopnosti zvladat situace je subjektivni pfesvédceni, ze danou situaci zvladneme.

Rtzni autofi ptekladaji tento koncept rtizn€. Napiiklad JanouSek (1992) ho oznacuje
terminem sebeuplatnéni. Nakoneény ho oznacil jako ocekavadni sebe-ucinnosti nebo vnimand sebe-
vykonnost (Nakonecny, 1996). Hoskovcova (2006) pieklada self-efficacy jako vnimani osobni
ucinnosti. Dalsi autofi prekladaji self-efficacy jako veédomi viastni ucinnosti (Balastikova, Blatny &
Kohoutek, 2003).
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Vnimana vlastni u¢innost ovliviiuje podle A. Bandury myslenkové vzorce, jednotlivé
aktivity i emocionalitu. Pfedev§im vSak miru emocniho vzruSeni (arousal). Plyne ztoho jista
podobnost s koncepci aspiraéni tirovné K. Lewina. Ukazuje se, ze ¢im siln¢jsi je vnimana vlastni
ucinnost, tim vyssi cile si lidé kladou, a tim pevnégjsi je jejich zadvazek vici nim. Self-efficacy je dle
Bandury omezovano, kdyz je ¢lovék fizen druhymi, a to i v pfipad¢€, Ze k tomu druhé sdm zmocni
(Janousek, 1992).

Tento koncept stoji na ctyfech zdrojich informace (Bandura, 1994). Nyni si je blize
predstavime:

Autenticka zkuSenost se zvladnutim ukolu (mastery experience) je prvnim a dle Bandury
nejefektivnéj§im z nich (Bandura, 1994). Pokud jsme jiz pied obtiznou situaci stali a vytrvalym usilim
ji sami zvladli, pak nam tato zkuSenost doda viru, ze usp&jeme znovu. Pfedchozi uspéch nam doda
sebedvéru a automaticky zvysi self-efficacy.

Zastupna zkuSenost je druhy zdroj. Znamena, ze jsme jiz n¢koho ptfed nami vidéli, jak
uspél ve stejné situaci, kterd je prave pred nami. Védomi, Ze to dokazali jini pfed nami, pomuze
zvladnout stres a podivat se na pirekazku, jako snadnéji zdolatelnou (Bandura, 1994). Rikame si:
,»Kdyz to dokazali jini, tak ja taky.*

Presvédéovani lidi o tom, Ze maji potfebné schopnosti je tfetim zdrojem informace. Podpora
z okoli je pro nas velmi dulezitd. Zvedd viru vnase schopnosti a pravdépodobnost uspéchu.

vvvvvv

1992). Netispéch na zacatku nas mtze velmi rychle srazit k zemi.

Fyzicky stav je poslednim zdrojem vnimané vlastni G¢innosti. Pokud se necitime dobfe,
mame bolesti a jsme unaveni, pak se da predpokladat, ze spiSe neusp&jeme. A to zejména v tkolech,
které vyzaduji fyzickou silu a vytrvalost. Proto se da self-efficacy do urcité miry zvysit zlepSovanim
kondice (Bandura, 1994).

Pokud budete chtit zjistit, jak na tom se svou vnimanou ucinnosti jste, mizete vyplnit
dotaznik obecné vlastni efektivity (DOVE). Dotaznik vytvofili roku 1981 panové M. Jerusalem a R.
Schwarzer, ktefi vychazeji z Bandurova konceptu. O Cesky pieklad se postaral Jaro Kfivohlavy v roce
1993. Dotaznik ma deset poloZek a odpovida se na ctytbodové skale (Hoskovcova, 2006). Mizete jej
najit v knize Psychicka odolnost pfedskolniho ditéte od S. Hoskovcové na strané 96.

Nevypada to tak slozité, ze? Casto sta¢i malo a ¢lovék se citi jako nepfemozitelny. Pojd’'me
zdolavat piekazky a pocit vitdzstvi nas posune dal a dal. Clovék mize dokazat to, o ¢em by se mu
diive ani nezdalo. Staci posilovat své védomi vlastni ti¢innosti. Jak prostg...
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