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Byt sam sebou: pro¢ nam to ¢asto nejde?
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The ubiquitous friends’ and parents’ advices like “behave naturally*, “don’t get distracted by
others “, or ‘just ignore that Betty“ chase us from the first day in elementary school. However,
it is much easier said than done. The following article focuses on the rising prevalence of self-
alienation in Western society (mainly in the occupational sector) and proposes a way to

overcome this phenomenon from the individual’s perspective.

Radoby napomocné rady jako ,, Tvar se prirozené“, ,, Nenech se vyvést z miry “ ¢i ,, Tak si Bétky
proste nevsimej “ slychavame uz od mladych Skolnich let. Dotycni to s nami jisté mysli dobre,
jenomze, slusné receno, ono se to lehce rekne. Nasledujici clanek poukazuje na zavaznost sebe-

odcizeni v dnesni dobé a predstavuje cesty, kterak se proti nému uspésné branit. Predevsim pak

vvvr
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Stale rostouci mnozstvi popularnich (napt. Bright, 2013; Guise, 2013) i odbornych (Kernis &
Goldman, 2006; Ryan & Deci, 2000; Wood, Linley, Maltby, Baliousis, & Joseph, 2008) ¢lankt
na téma ,,bud’te sami sebou‘ jen dosvédcuje tomu, Ze byt autenticky je v dnesSni dob¢ docela
problém. NaSe ja je denné vystavovano mnoZstvi podnétil se snahou proniknout do naSich
hodnotovych systémt a pfesvédCeni. Vzpomenme si tieba na politické kampané nebo
vSudypfitomné reklamy. Podle védeckych studii tyto podnéty Casto internalizujeme do té miry,

ze je nedokazeme odlisit od hodnot vlastnich (Ryan & Deci, 2000). M¢li bychom se snad zacit

bat?
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Fora better start in (ife y
6farf coLA earlwr [ ¢

By
HOVVSOOI'I Is too soon?

YN“* Not soon enough. Labaoratory tests over the last few years
- S (o bave proven that babies who star drinking soda during that
W?m“ ) carly formative period have a much higher chance of gaining

“m acceptance and "fitting in" during those awkward pre-teen
G and teen years. So, do yourself a favor. Do your child a favor.
Start them on a strict regimen of sodas and other sugary
carbonated beverages right now, for a lifetime of guaranteed

Foto: thinksmartdesigns.blogspot.cz

qve

Pomysleme také na to, kolik ¢asu trdvime v prostredich, které na vSechny kladou uniformni
pozadavky (Skola, zaméstnani). Prdvem se pak mliZeme domnivat, Ze nase individualita se
nékdy docela ztréci. Zijeme ve spole¢nosti, ktera si vysoce zaklada na vnéjsich odménach
(mési¢ni vyplaty, budovani socidlniho statusu...). Je pak velice jednoduché prejit z vnitini
orientace na orientaci na hodnoty vnéjsi — poskytuji nam penize, uznani a viibec celkové
preziti. Ma to vSak jeden hacek: tim, Ze se vétSinu ¢asu vénujeme pozadavkim okoli (nejen
v prdci, ale také skrze socialni normy, scénafre, role), odcizujeme se sami sobé. Neni
prekvapivé, Ze podle mnohych vyzkumu vede tento jev k Ubytku subjektivni Zivotni pohody,
nizsSimu sebehodnoceni (Goldman & Kernis, 2002; Wood et al., 2008) a celkové ztraté zajmu
o Zivot (Ryan & Deci, 2000) (a dost mozna také k onomu ¢astému vyskytu internetovych
¢lankud na toto téma).

Foto: huffingtonpost.co.uk
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Dalsi chytra rada naseho ptitele by asi znéla néjak takto: ,,Tak se pfeci vénuj vécem, které ti
néco davaji®, ptipadné ,,Najdi si lepsi praci. Vyporadat se se socidlnim prostiedim tak, aby
nam umoznilo vlastni seberealizaci, se miize jevit jako nelehka vyzva. Touto otazkou se
zabyvaji 1 samotni zaméstnavatelé — uvédomuji si, Ze vyssi spokojenost zaméestnanct vede k

lepsim vysledkiim a vyvoji celé organizace.

Pokud ma spolecnost otazku, neni nad samotnou védu, aby ji zodpovédé€la. A podafilo se ji to
vcelku uspésné. Identifikovala tfi kliCové charakteristiky, jejichZz (ne)pfitomnost ma kriticky

vliv na pocitované sebe-odcizeni a celkovou nespokojenost v tom, co zrovna délame:

Autonomie — sila volby

Potieba d¢lat vlastni rozhodnuti a uspokojeni, které z naplnovani této potieby prameni, nas
provazi jiz od détstvi. S rostoucim vékem a jsme nuceni od her postupné upoustét a piijimat
povinnosti, jejichZ plnénim ptispivdme k chodu nasi spolecnosti. Nase vrozena potieba jednat
nezavisle v nas vSak neuhasind (Ryan & Deci, 2000). Z experimentu R. Koestnera a jeho kolegl
vyplynulo, Ze moznost volby ve Skolnim prostfedi stimuluje vnitini motivaci a kreativitu
(Koestner, Ryan, Bernieri, & Holt, 1984). V jiném experimentu, tentokrat zaméteném na
dospélou populaci, dokonce stacila pouhd iluze moznosti volby, aby pokusni jedinci podavali

vy$$i vykon neZ kontrolni skupina (Dember, Galinsky, & Warm, 1992).

Foto: plantsciences.ucdavis.edu
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At uz si zvolime to, jakym zplisobem praci vykoname, kdy se ji budeme vénovat, nebo s kym
na ni budeme pracovat, ziskame vétsiho pocitu individuality a nase motivace postupné nabyde
vnitiniho rozméru. To se déle projevi na kvalité a potéSeni z provedené prace. Google po vsech
svych zaméstnancich vyzaduje, aby v 20% své pracovni doby délali zcela jinou praci, nez pro
kterou byli najati. Tento Cas investuji napt. do G€asti na charitativnich zalezitostech, organizace
firemnich vecirk nebo do casti na projektech, které jim ptipadaji jako zajimavé ¢i pro né
predstavuji vyzvu. A jaky je vysledek? Gmail, Google News, Google Talk — vSechny tyto
platformy se zrodily z onéch 20% casu (Sowash, 2011); nevyjimaje také pozitivni vliv, ktery
ma autonomie na vSechny zaméstnance. Australska spole¢nost Atlassian pro své zaméstnance
kazdé Ctvrtleti organizuje soutéz: ve 24 hodindch se vénuji jakémukoliv problému, kterému
chtgji. Jedinou podminkou je, ze po danych 24 hodinach musi vysledek své prace v

neformdlnim prostredi piedstavit (“Shiplt Days at Atlassian,” n.d.).

Kompetence — optimalni vyuZiti schopnosti a dovednosti

Jisté¢ znate ten skvély pocit, kdyz vas nékdo pozadda o radu v oblasti, ve které se hodné
orientujete. Nebo kdyZz za vami ptijde nadiizeny a pfelozi vads z toho neskute¢né¢ nudného
oddéleni na pozici, kde miizete ukazat, co ve vas doopravdy je. Siroké mnozstvi vyzkumi
naznacuje, Ze prave pocit kompetence je jednim z klicovych aspektii toho, jestli vas ¢innost
bude bavit, nebo ne (Allen & Howe, 1998). Dalsi studie naznacily, jak obrovskou roli hraje
pozitivni zpétna vazba od druhych: v experimentu Valleranda a Reida (1984) dostali ucastnici
atraktivni tkol zamétfeny na motoriku. Ukdzalo se, Ze pozitivni zpétna vazba, kterou obdrzeli
od vyzkumnik, zvysila vnitini motivaci a pocit kompetence jednotlivych ucastnik, zatimco

negativni zpétna vazba méla zcela opacny efekt.

Vysledky védecké prace ndm predkladaji dva duilezité poznatky: jednak bychom méli aktivné
vyhledavat oblasti, které ndm umozni vysoce vyuzivat nasich schopnosti a dovednosti. V tomto
momentu se vam mozna vybavi Csikszentmihalyiho koncept flow (1990), ktery vychazi ze
stejnych predpokladi: spojenim optimalni naroCnosti aktivity a optimalni miry naSich
schopnosti a dovednosti vznika vnitini pocit potéSeni, ktery z ¢innosti mame. Druhy poznatek

nam tika, Ze vyhledavanim a podporou prostiedi, které si zaklada na konstruktivni
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zpétné vazbé a komunikaci, vyrazné zvysime Sanci, ze v dané ¢innosti ziskdme pocit vlastni
kompetence a tim i zvySime miru vnitini motivace. Pfipadné nam zpétnd vazba alespont umozni

uvédomit si, ze bychom své Usili méli investovat do jiné oblasti.

Vzijemnost — na druhych zalezi

Mit na koho se obratit a koho podporovat. Na tuto potiebu narazime v riiznych oblastech
socialni (McClelland, 1987) i vyvojové psychologie. Jak naznacuje Ericksonovo (1963) pojeti
prvniho stadia psychosocialniho vyvoje (diivéra vs. neditvéra) i Bowlbyho (1982) teorie jisté a
nejisté vazby mezi ditétem a matkou, jistota mit na koho se obratit je pro nas v détstvi kriticky
dilezitd. 1 v dospélosti je bezpecné prostfedi, kde se nemusime pretvafovat, velkym
stimulantem osobniho rozvoje. Vyzkum Reise a kolegt, ktery zkoumal denni zézitky mladych
dospélych po dobu 14 dnt, ukazal, ze lidé, kteti bézné vedli s druhymi smysluplné rozhovory
a citili, Ze je jim rozumeéno, vykazovali mnohem vyssi subjektivni Zivotni pohodu, nez zbytek

zkoumaného souboru (Reis, Sheldon, Gable, Roscoe, & Ryan, 2000).

Foto: reseaumlm.com

Investovat do rozvoje interpersonalnich vztaht v prostiedi, ve kterém se bézn¢ pohybujeme, je
rozhodnuti s vysokou névratnosti. Setkat se s lidmi jednou za ¢as v jiné oblasti, neZ je obvykle
potkavame, pfip. za jinym Gc¢elem, nds muze ptivést k novému zplisobu nahliZzeni a vzdjemnému

pochopeni, které nas posune na cesté za vlastni pfirozenosti. Budete se 1 nadéle

web: www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
tel.: +420 549 497 794 Arne Novaka 1
e-mail: info@psychologon.cz 602 00 Brno

ISSN: 1805-7160 Ceska republika


http://www.psychologon.cz/
mailto:%20info@psychologon.cz
http://reseaumlm.com/

000

PSYCHOLOGON

stydét pred zbytkem svého tymu, kdyz jste vecer pred tim spolecné soutézili v karaoke? Mozna

ano, ale z jin¢ho divodu...

A kde zaéit? K autenticité vSedniho zivota

Mohlo by se zdat, ze nékteré zde predstavené poznatky a doporuceni jsou tézko dosazitelnym
idealem a nikoli zalezitosti toho svéta ,,venku®. Na druhou stranu, vSechna data byla ziskana
praveé pozorovanim realného prostiedi, ve kterém zijeme. Neni vSak mozné dosdhnout rychlé
zmeény — sila spociva v drobnych skutcich a rozhodnuti, které ¢inime kazdy den. Moznost volby
mame témet vzdy, jen si ji nemusime byt védomi. I kdyz to bude rozhodnuti tak malé, jako ,,co
udélam diive®, zvysi v nds pocit kontroly nad sebou samymi a umozni ndm osvobodit se ze
stereotypu a pocitu kontroly zvené¢i. Pokud pfistoupime k problému jako zaméstnavatelé,
mizeme se rozhodnout, ze svym podfizenym dopiejeme vyssi svobody a volnosti — tak, jak to
udélali v Google nebo v Atlassian. Tento zpocatku riskantni krok muize vést k dosud
nepoznanym vysledkiim a ke spokojenosti na obou stranach. Stejnym zpiisobem muizeme
zvySovat pocit kompetence ostatnich ¢lent tim, ze jim ptidélime Ulohy vychazejici z jejich
zajmi a rozvinutych dovednosti. Kultivovani vzijemnosti mize plynout z respektovani

odlisnych nazort a pohledl na svét ¢i z usili divat se na skute¢nost o néco objektivné;ji.

Je dulezité také zminit, Ze problém sebe-0dcCizeni ve vySe popsanych kvalitach je piitomny
pfedevsim v na$i euroamerické spole¢nosti. Vyzkum toho, zda je tento jev pifitomny i v
kolektivistickych narodech (pfedevsim na asijském kontinentu), je v porovnani s nasi kulturou
velmi sporadicky. Pravé proto zaméfeni na vychodni narody ptedstavuje velmi trodnou ptidu

pro dalsi studie v této oblasti.

Kazdého z nés mohlo v tomto ¢lanku oslovit néco jiného. Kdo chce, at’ si zkusi stanovit zcela
konkrétni kol na nasledujici den, kterym pfispéje k rozvoji vlastni autonomie, kompetence,

nebo vztahiim s druhymi. Védci tvrdi, Ze to bude stat za to. Hodné Stésti!
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