Osobnostni rozvoj
(pohled zevnitr)



Jastvi — obvykle nejvyssi vrstvou

Pohled ,,zevnitr“, vnitini ramec

e Zakladem je sebeuvedomovani, vedomi vlastni individuality
e Védomy princip - Védomé Ja

 Zazitek vlastniho Ja (Self)

* Mechanismus odliSovani sebe od okoli

* Je zakladem pro sepoznavani, sebebehodnoceni, sebevédomi, sebepojeti

* Pocatky sebeuvédomovani a sebepoznavani v batolecim obdobi



Sebepojeti, sebeobraz

« Zahrnuje znalosti o sobé samém, sebehodnoceni a pohledy na sebe sama - schéma
sebe sama (selfconcept, selfimage)

« Obsahuje rozmanité udalosti osobni historie, identitu vyjadifenou v osobnim pfibéhu
nebo osobnim mytu .... (Hfebickova, Urbanek)

 Jde o vnitfni organizaci, ktera je stfedem seberegulace (ma vliv na nase chovani,
adaptaci) (Cattell)

» Rozdil: Jevové ja a sebepojeti (Snygg, Combs — fenomenologie)
Jevoveé ja - jak se lidé vnimaji v riznych situacich, méni se
Sebepojeti - relativné stalé.



Sebepojeti a zralost

* Adekvatni Ja (=prizplUsobené situaci) - potreba adekvatnosti
(prizpUsobenost)

* \V narocnych situacich zachovavat soucasnou usporadanost osobnosti
(rozvoj k adekvatnosti).

Adekvatni/zrala osoba:

* pozitivni obraz o sobé - vlastni hodnota, pocit vnitrni ceny a
dUstojnosti

* prijeti sebe a druhych, nadhled, ochota odpoustet sobé a druhym
(nedokonalost je prirozena)



Sebepojeti a dusevni zdravi

Pozitivni sebepojeti — dusevni zdravi

Negativni sebepojeti — maladaptace a deprese

Vliv na zivotni spokojenost

Diagnostika:
Rosenbergova skala sebehodnoceni
Dotaznik zivotni spokojenosti



Typy (vyvoj sebepojeti) smea:

= zmateni,
= zavisli,
= hledajici,

= se zdrave zformovanym sebevedomim

Ontogenetické hledisko i typologie



Typologie jastvi

mala
socialni
citlivost

(avidita = chtivost, zamérenost na prijimani)

vysoka
avidita

Egocentrickeé

14 Expanzivni Ja

velka
socialni
citlivost

Allocentrické
Ja

Autistické Ja

nizka
avidita



Sebevedomi vs. Sebeakceptace - Sebeposouzeni na skale :

Télesna krasa Skaredy ........... Krasny Peclivost
Realita i S 10

Prani/ideadl 1 10

Intelekt Spatny Vyborny  Stalost
Realita i 10

prani T 10

Pile Nizka vysoka Adaptabilita
Realita i T 10

prani 1 R 10

Vztahy s druhymi i 10 Zrucnost
Vytrvalost

Zdravi

Sebeovladani

Trpélivost Vypoctéte rozdil

(absolutni hodnoty)



Sebevédomi, sebelcta — soucast sebepojeti

- Jak jedinec vnima sebe sama: (Cattell - sentiment Ja)
realné Ja (jak se vnima) ................. idealni ja (jak si sebe predstavuje)

Dusledkem je : Prijimani nebo odmitani sebe sama (sebeakceptace - souvisi se sebetlctou a
sebehodnocenim - selfesteem)

Sebehodnoceni:
- diléi sebehodnoceni
- sebehodnocené celkové (self — esteem), sebeocenéni (vysoké, nizké)

vysoka sebeucta/sebevédomi (vetsi samostatnost, mensi sugestibilita, vetsi odvaha ... ale i
riziko snizené sebekriticnosti)

nizka sebeucta /sebevédomi (konformita, neduvérivost, nékdy neuroticismus, uzkost €i
pocity viny, nizsi aspirace)




Sebevedomi

1. Moctohoneumim 1. 10 Umim hodné véci

2. Obvykle mé nic chytrého nenapada 1 .................. 10 Mam napady

3. Nejsem chytry, talentovany/a 1 ... 10 Jsem chytry/a...

4. Neumim se vyjadrovat 1................... 10 Umim se vyjadrovat

5. Nicseminedari 1 ...oovivuenenn. 10 Vse se mi dari

6. Jsem Spatny student 1.................... 10 Jsem dobry student

7.  Neumim fidit sv(j Zivot 1....ccooevveeireirreneenenn, 10 Umim fridit zZivot

8. Nedosahnu, ¢eho o bych chtél/a 1 ................... 10 Dosahnu vseho....
9. Nevypadam mocdobre 1 .......eeeueenn.e. 10 Vypadam bezvadné

10. Nejsem oblibeny/a 1.....ccocvvvvvnennen. 10 Jsem oblibeny/a

Jak na tom budu v porovnani s ostatnimi?



Sebepojeti (self-concept) - tvorba
- biologické predispozice (nemoci...)

— vychovné vlivy (zrcadlova teorie a teorie modelu)

— vlivy prostredi (situace, Sance...)

Vliv rodiny na sebehodnoceni

Zrcadlova teorie (podcenovani nebo podpora ze strany rodicia)

Teorie modelu (vliv vlastniho sebehodnoceni rodicu)

Do sebehodnoceni se promitaji:
srovnavani s jinymi, pozadavky na sebe sama (idealni Ja), hodnoceni

druhymi, uspésnost v praci a ve skole, ...



Sebevédomi

* Co mélo pozitivni vliv na moje sebevédomi? Cim mé rodi¢e/ucitelé
pomahali ke zvySeni sebevédomi?

 Co mélo negativni vliv na moje sebevédomi? Cim rodi¢e/utitelé
snizovali moje sebevédomi?









Carl Ransom Rogers 1902-1987

e USA, lllinois, Wisconsin
 Konzervativni rodina

* Teologicky seminar, psycholog, poradenstvi,
psychoterapie

e Studie o ucinnosti terapie

* Prace s klienty (patologii) i se zdravymi lidmi
— osobnostni rozvoj

* Nedirektivita ve vztazich
* Vliv na vSechny pomahajici profese

* Nediagnostické pojeti, vypovédi klientl -
autodiagnostika




* Jaké jsou zasady humanistickych pristupt?
e Déelali jste nékdy néco, aniz byste chtéli? Kdy a co to bylo?



Rogers — humanisticka psychologie

e Ochrana lidské individuality

* Duraz na byti a svobodu, omezeni spoleCenskymi normami nebrani
svobodeé

* Lidé mohou usilovat o rozdilnost namisto tendence ke konformité
* Clovék neni hotova bytost (vytvor)—jde o celoZivotni proces
e Optimisticky pohled na cloveéka (byva kritizovan)



Rogers — na cloveka zameérena terapie

* Motivacni sila = tendence k (sebe)aktualizaci, rozvoj kapacit,
zkvalitnéni (vrozena tendence)...prostrednictvim napliovani
potreb a prijimani prozitk(. Je provazeno emocemi.

* Vnitrni vztazny ramec — nas prozivany svet, subjektivni svet
(subjektivismus). Je tfeba jej poznat ( - i u druhych ? ,chodit v
mokasinach” — naslouchat, sledovat neverbalitu)

* Vnimame rozdil mezi nasimi zazitky a zazitky druhych —
diferenciace.

e Zpracovane, uvedomovane zazitky - sebezkusenost — Ja
(vnimani vztahu k druhym, ke svétu...)



Organismus a sebepojeti

* Organismus = zakladem prozivani.
 Ja = sebepojeti (tfi moznosti:
- prijima tyto prozitky,
- popira je,
- prijima je zkreslené)



/drava osobnost — patologicka osobnost

je shoda mezi prozitky
pFitomnymi v organismu a tim, jak jsou
symbolizovany v Ja (Sebepojeti)

je nedostatek presné
Poprené P symbolizace organismického prozivani
(hodnoceni) Ja

k / Vysoka mira kongruence je znamkou zdravi.
organismus




Rogers

e VSichni se citi ohrozeni zazitky inkongruentnimi se sebepojetim (jsem
dobrym vedoucim, chci pracovat pro lidi vs. manipuluji, uplatnuji svou
moc, chci byt vidén)

* \/Sichni mame obranné mechanismy a reakce (chranime sebeuctu) —
(myslim, ze jsem dobry pracovnik — negativni ZV zpracovavam tak, aby
mi moje presvedceni potvrdila) — nebo popreni, falzifikace sebe sama,
utek do nemoci....



Sebepojeti

* \/lyjadfuje nazor clovéka na sebe sama

* Formovano rodici a dalsimi osobami v zivoté

* Nepodminéné prijeti a ocenéni druhymi formuje zdravé sebepojeti
(dité nemusi popirat prozitky)

* Nepodminéné sebeprijeti (mam se rad i se svymi chybami — jsem si
nedokonalosti védom/a, nebranim se tomu, nezkresluji prozitky)



Pozitivni prijeti

* Potreba pozitivhiho ocenéni Ja, na zakladé ocenéni od druhych se
vytvari sebeocenéni

Ale:
e Clovék ovladany hodnotami druhych lidi (ne svymi) — pIni , n&¢i

/7

podminky pro ocenéni, ocenuje se pouze na zakladé ocenéni zvenci
(podminéna rodicovska laska: mam té rad, kdyz...)

* Podminéna rodicovska laska — pricina poruch, inkongruence



 \/ztah v terapii — ocenéni a akceptace, presna empatie, opravdovost

e ZvySovani védomi — prace s pocity, vyjadreni emoci, , niceni symbolu*“



Humanisticke principy ve skolni praxi

Pri jednani s zaky, rodici, kolegy

- Princip kongruence (taky nékdy vaham... Spatné se mi tady pracuje ...
prace s chybou)

- Princip empatie (vyjadrovani pochopeni...)

- Princip akceptace arovnocennosti (pozitivni prijeti, neverbalni
signaly - prace s prostorem, haptika, mimika a gesta, vyjadrovani
ucty...)

(RodicC jako problém, klient, partner, obcan)



Osobnostni rozvoj —
nastroj k vyrovnanosti a sebeuctée



Osobnostni (a profesionalni) rozvoj

Osobnostni rozvoj - podminka sebeaktualizace

Rozvoj sebe sama, vlastnosti osobnosti (schopnosti), ale i v oblasti
vlastni identity, vlastnich postojl a chovani (sebeprezentace),
kultivace pohledu na sebe, na druhé, fizeni ¢asu, stresu...
(prolinéni s psychoterapii)

Dobrovolnost (rozhodnuti) je podminkou.
Neni treba odkladat.

Profesionalni rozvoj

profesni identita, vlastni chovani a postoje v organizaci, rozvoj
schopnosti potrebnych k vykondvani profese, kariérni rlist,vztahy
k druhym v organizaci, profesni komunikace, zvladani prof. stresu...



Osobnosti a socialni rozvoj

e Edukacni systém (vychova, pfiprava)

* IndividudIni sebezdokonalovani (Poradenstvi a psychoterapie)

Cile OR: (kazdy ma narok na definici vlastnich cil{, vlastni pojeti)

- Minimalizovat Ci odstranit nékteré osobnostni charakteristiky

- Podpofrit nékteré osobnostni charakteristiky

- Vytvorit nové osobnostni charakteristiky (dovednosti, vedomosti...) (Smékal)

Cilem mUze byt nauceni néjaké techniky OR.

Dimenze OR: (kultura téla a kultura duse)

- Télo (zdravi, harmonie...)
- Emoce (socialni za¢lenéni, afektivni rovnovaha...)

- Schopnosti (komunikace....)



Osobnostni rozvoj vs. psychoterapie

=

vzdélavani poradenstvi

doprovazeni psychoterapie




Co brani seberozvoji?

* predsudky (Zena patri ke sporaku a détem...)

* iluze trvalosti (vZdycky to tak bylo..., Séfem se vzdy stal jeho zastupce...)

* vytrhavani jevl ze souvislosti (nemohu se ucit, protoze dité v noci place .... kontext je
jisté Sirsi)

* vraceni se do minulosti (uz se mi to jednou nepodafilo..., to bude zase stejné...)

 strach z budoucnosti (dlGchod..., dariové zmény..., vstup do EU...)

* idealizace druhého (oni jsou lepsi...., toho ja nemohu dosahnout...)

Clovéku ve vlastnim rozvoji nic nebrani. Pouze mu to ulehéuje nebo
komplikuje prostredi a situace, které ho obklopuji a genetické faktory.



- Jakeé existuji moznosti (metody) vedouci k
osobnostnimu rozvoji?



Metody OR

Celd rada pristupu (teorii) vyuzivajicich ruzné metody

- Metody jdouci skrze osobnost (enneagramy, typologie MBTI ... sebepoznani — autodg., otestovat se....)

- Metody jdouci skrze emocni inteligenci (rozvoj inter a intrapersonalnich dovednosti... naucit se a prozit si s
reflexi ...)

- Pristupy skrze sebepoznani a spiritualitu - reflektivni otazky, deniky.... meditace, hypnoterapie... i
prostrednictvim zmén védomi ... uvédomit si...)

- Pristupy skrze télo a stésti (télesna energie, relaxace .... prozit si)

Obecné: Modelujici (naucit se) a relaxacni (prozit i bez reflexe)



Lektori OR

* Pracovnici certifikovani — psychoterapeuti

* Lektofi pracujici s rGznymi skupinami, rlizné vzdélani — obvykle vycvik, uzivaji ovérené postupy,
zalozené na teoriich (zkusenostni uceni...)

* Lektofi— ucitelé pUsobici v edukaénim prostredi (RVP, ucitelé, Skoly), Cerpaiji z riznych zdrojd,
teorie

* Lektofi — propagatofri (Sarlatani) ..., lepsi byti“ ... manipulace






