Témata z psychologie - opakovani

Vvvoj psychologie, nazory na vyvoj predmétu zkoumani

1. Davna historie (duchovi, bohové) — Cina, Indie, Mezopotamie, Egypt, Antika
Jevy, které si lidé nedokazali vysvétlit (strach ze smrti, pfirodni jevy... apod.)
Snahy o vysvétleni fungovani téla - existence duse (Platon /-427-347/):
rozumova, vasniva — city, Zadostiva — vile

Aristoteles: spis O dusi

Funkce duse: ozivovaci, poznavaci, fidici (regulativni)

2. Krestansti myslitelé a stredovek, viiv nabozZenstvi
Zustava pojem dusSe.
Augustinus Aurelius, Tomas Akvinsky (1225-1274), duSe je vyrazem osobitosti.

René Descartes (17. stol.) - duSevni a télesné (hmotné, materidlni), o t€lesném se dovidame
prostiednictvim dusevniho. T¢lesné procesy si uvédomujeme — pojem védomi.

B. Spinoza, W. E. Leibnitz (17. stol.) — psychofyzicky paralelismus. Mezi dusevnimi a
psychickymi jevy existuje vztah, ale nelze odvodit jedno od druhého

3. Vliv prirodnich ved

J. Locke, D. Hume (18. stol.), zac¢atek zkoumani zékonitosti dusevnich jevil, pozornost
vénovana podnétiim, pocitklim...... zacatek od elementl (sloZeni psychickych jevi)
zkoumani reakci (experimentovani)

Vyvoj nazoriu na piredmét psychologie

duse

védomi

elementy psychického déni (asocianismus, elementova'?)

vnimani, celostnost (celostni ¥ - gestalt, tvarovd) sméfovani k formée

chovani /reakce (behaviorismus, reflexologie, experimentalni = objektivni psychologie)
nevédomi (psychoanalyza) — subjektivni ¥

osobnost (personalisticka V)

poznavani (mentalni zpracovani ) — kognitivni ¥

subjektivni zkuSenost (fenomenologie, humanistickd) — mentalistické teorie, evropské
jak ¢lovék funguje (biologické a fyziologické vysvétlovani podstaty psychiky)
prozivani a chovani

psychika (procesy, stavy...)

Piedmét psychologie z hlediska hlavnich psychologickych sméra

Reflexologie (Bechtérev) - zkouma reakce (chovani), fyziologie VNC — Pavlov (podminény
a nepodminény reflex, vyhasinéni...)

Behaviorismus (Watson — 1913) pragmatismus S-R, introspekce je nevédecka, orientace na
chovani



Psychoanalyza (Freud - 1902) — psychologie je véda o nevédomi
Humanisticka ¥ (Maslow, Rogers ) — osobnost, problémy ¢lovéka
Transpersonalni

Clovek jako bytost reaktivni ( na vnéjsi nebo vnitini podnéty) nebo aktivni? (Allport, 1962)

Diskuse o védeckosti psychologie, relevantnosti kvantitativniho méfeni.

Hlavni pojmy

Védomi — stav mysli, omezeny pocet informaci, odraz vnitini i vnéjsi skutec¢nosti,
predpokladé urcity stupent bdélosti

Nevédomi — déje a procesy, které nejsou predméetem pirimého prozivani, zapomenuté...

Psychika — psychické jevy jsou funkei mozku, odrazem objektivni skutecnosti.
Psychika je souhrn duSevnich obsahii a funkci ¢lovéka, veSkerého dusevniho déni
Psychika ma dimenzi prozivani a chovani

R (psychické déni, prozivani a chovani) = (S, O)

Piehled psychickych jevii

Psychické procesy (poznavaci, paméti, motivacni)

Psychické stavy (pozornost, citové)

Psychické predpoklady (védomosti, dovednosti, navyky, zajmy, postoje)
Psychické vlastnosti (osobnosti) (schopnosti, temperament, charakter)

Mozek
Pravad hemisféra (intuice, emoce, fantazie, predstavy)
Leva hemisféra (racionalita, mysleni, logika, fec¢, analyza)

Systém psychologickych véd (psychologické discipliny)

Teoretické - zakladni

Obecna ¥

Psychopatologie (abnormity ps. dé&ji)

Vyvojova psychologie (ontogeneticka...)

Diferencialni ¥ (rozdily mezi...)

Fyziologicka W (vliv fyz. a chem. faktort na lidskou psychiku)
Socialni ¥

a dalsi.

Aplikované
Psychologie sportu, klinickd, poradenska, forenzni, vojenska, prace a fizeni, Skolni..... apod.



Vztah psychologie k jinym védam
Spolecenské védy, ptirodni védy, filozofie
(antropologie, kybernetika, biologie...)

Metody psychologie

Metoda = planovany a promysleny postup, jimz véda ziskdva poznatky

Pozorovani, experiment, testy vykonové a osobnostni, rozhovor, dotazniky, projektivni
metody

Poznavaci (kognitivni) procesy

Citi nejelementarngjsi forma uvédomovani, odrazi jednotlivé vlastnosti predméti, receptory
zajist'uji styk s okolnim svétem, analyzator, vznik pocitku, nadprahové — minimélni podnéty,
podprahové, adaptace, synestézie, druhy pocitki, senzorické procesy, psychofyzické zakony)

Vnimani intergace pocitki, subjektivni odrazeni reality ve védomi, poznani nejen zakladnich
vlastnosti, ale 1 rozpoznani a oznac¢eni pojmem a zatazeni do kontextu vlastni zkuSenosti,
vznik vjemu, analyticko-synteticka funkce mozkové kiry, gestalt — vyznam vniméani celych
objektl — rozliSeni od pozadi, principy blizkosti a dotvareni, apercepce, patologie, synteticky
a analyticky typ

Pozornost zamérenost védomi, podminka bd¢€losti, je vyberovym cinitelem, aktivita-atlum,
orientacni reflex, ochrana organismu — filtr, determinace pozornosti vnitini a vnéjsi,
vlastnosti pozornosti — fluktuace, oscilace, distribuce, kapacita, intenzita, atd.

poruchy — aprosexie, roztrzitost

Pamét’ (schopnost uchovat informace, do€asné spoje, faze paméti, d€leni dle analyzatord,
déleni dle délky uchovani, dle materialu (deklarativni — fakta, nedeklarativni — dovednosti...),
dle zptisobu zapamatovani - mechanicka, logicka, citova, pohybova, ... dle fizeni — bezdécna,
umyslna, kiivka zapominani (Ebbinghaus), podminky zapamatovani, transfer a interference,
patologie — amnézie... iluze paméti

Predstavivost schopnost vyvolavat piedstavy, vice ¢i mén¢ zietelné obrazy skutecnosti,
¢asoveé posunutd od vjemu, vjem je podminkou, ptedstava nazorna - detailni, schematicka,
fantazie je aktivita pfedstavivosti, kombinace, nové tvary

eidetismus, druhy pfedstav, perseverace, obsedantni piedstavy

Mysleni nejvyssi forma poznavani, postihovani vztahli mezi ptredméty a jevy, konkrétni
(ndzorné) a abstraktni (pojmové), myslenkové operace, produkty mysleni, druhy usudka
(indukce — k obecnému, dedukce — k jednotlivému, analogie — dal$i shodné vlastnosti,
divergentni a konvergentni, inteligence, patologie — bradypsychismus, mutismus, trysk,
perseverace, nevypravné, zabihavé, inkoherentni, bludy (obsah)

Emoce — city

jsou prozitky, které 1ze jen té¢Zko definovat (mentalni stav, aktivovany stav organismu),
rudimenty diive kdysi ti¢elnych reakci, desorganizuji nebo organizuji psychiku?



Druhy emoci - radost, smutek, uzkost, ptekvapeni.... protikladnost emoci, pfijemnost x
nepiijemnost je zdkladni dimenze (povySenost, podrobivost)

Tridéni emoci — podle piijemnosti, podle pfedmétu, ke kterému jsou vztahovany, podle
puvodu, podle intenzity a trvani, podle aktivace (stenické, astenické)

Slozky emoci — télesné reakce, soubor myslenek doprovazejici emoce (kognitivni hodnoceni),
vyraz obliceje, reakce na prozitek

Fyziologicky zaklad — aktivace sympatiku v NS, zatéz ob&hového systému,
gystrointestinalniho... adrenalin, pfiprava organismu k akci, polygraf — detektor 1z,
psychosomatozy

Vznik emoci — vnéjsi a vnitini podminky

Intenzita emoci a délka trvani — vlivy temperamentu, véku, situace a jejiho kognitivniho
zpracovani a hodnoceni, kulturni ¢initelé emoci — urcité podnéty vyvolavaji emoce (strach z

)

Poruchy emoci (fobie, deprese, euforie...)

Zatézové situace

frustrace — obranné mechanismy, frustracni tolerance

stres (eustres, distres), stresory, zptisoby zvladani stresu, coping proces, chovani typu A

Pojeti osobnosti v psvchologii. Vymezeni osobnosti, zakladni pojmy.

Definice
Pojem osobnost vysvétluje, jak je organizovan duSevni Zivot v ¢lov€ku. Navenek se projevuje
chovanim.
Osobnost je individualni celek duSevniho Zivota ¢lovéka, ktery tvofi jednotu s télem a
s prostiedim.
Osobnost je otevieny, Zivy, jedinecny a neopakovatelny systém.
Determinace
biologickd / endogenni, vrozené a zdédéné...
sociokulturni / exogenni, prostiedi, vychova, ¢innost ¢lovéka.....
Co zkoumame?
vice hledisek
e pfistup nomoteticky — zkouma pojmy a zékonitosti platné vSem
e prfistup idiograficky — snazi se vyjadieni jedinecnosti jedince, odliSnosti

zkoumani dynamiky (jak reaguje, pro€ se tak chova... plisobeni sil)

zkoumani struktury (jaky je, jaké ma vlastnosti... vrstvy, typy, faktory)
zkoumani geneze (jak se vyviji, zékonitosti vyvoje...)

zkoumani patologie (jaka jsou onemocnéni, jak vznikaji onemocnéni osobnosti...)
(z hlediska nomotetického 1 idiografického)



K popisu osobnosti je uzivino mnohych modelti uméle vytvorenych nebo vychazejicich
z riznych teorii osobnosti.
Osobnost Ize také popsat pomoci zdakladnich viastnosti:

- temperamentovych Jak reaguje?

- charakterovych Jaky je?

- motivacnich Co chce?

- schopnostnich Co (ne) dokaze?
- z hlediska zZivotni cesty Kam smétuje?

- z hlediska vzhledu Jak vypada?

Metody zkoumani osobnosti

pozorovani chovani a télesnych znaki

testy

vypoveédi

dotazniky

(kvantitativni = méfeni, kvalitativni pfistupy = intuice, popis)

Teorie osobnosti

VztaZny ramec:
hledisko pozorovatele hledisko nositele chovani
(vn&jsi, objektivni) < > (hledisko vnitini, subjektivni)

Pavlov, Cattell, Adler, Fromm, Erikson, Freud, Jung, [ ewin, Allport, Maslow, Frankl, Rogers

L. P. Pavlov, B. F. Skinner (teorie u¢eni, behaviorismus)

Materialismus, behavioristické mySleni. Teorie klasického podminovani (Pavlov - spojeni
dvou podnétt).

Teorie operantniho podminovani (Skinner - operanty — prvky chovani jsou zpevnény
odménou. Osobnost je produktem ugeni. Zadouci chovani se zpeviiuje po krocich.
Osobnost neni vrozena, osvojuje se v détstvi prostfednictvim uceni. Pro chovani osoby jsou
pfiznacné navyky.

Raymond B. Cattell (rysova a faktorova teorie)

Anglie, USA. Zkoumani osobnosti pomoci popisu a analyzy vlastnosti lidského chovani.
situace (setkani) --- vlastnost (otevienost) ---- chovani (objeti, rozmluva...)

Snaha o empiricky podlozenou analyzu slozek chovani statistickym postupem — faktorovou
analyzou. Psychometricky pristup.

Popisny pfistup pomoci rysi, (tj. vlastnosti vyvozenych z chovani), klade diraz na predikei
(co ucini osoba v dané situaci),

Vyvozuje osobnost z chovani.

Povrchové rysy jsou pozorovatelné vlastnosti (schopnost vypocitat tikol), pramenné rysy -
faktory je syti (inteligence).

Rysy mohou byt konstitu¢ni ¢i prostfedim utvarené.

Ergy = konstitu¢ni dynamické rysy (matetstvi...)

sentimenty a postoje = dynamické rysy vztazené k prostiedi (hodnoty...)




Zptisoby sbéru dat:
L-data, Q-data, T-data
test 16 PF

Alfred Adler (individualni psychologie — hlubinné teorie)

1870 - 1937

Viden

Kazdy ¢lovek usiluje o pfekonani pociti ménécennosti (zakotvené z détstvi — dité je slabé).
Situace nedostatku je zakladni motivacni ¢initel. Usilovani o nadiazenost (socialné zamétrené
X antisocialng zaméfené - sobecké). Zivotni styl obsahuje jedine¢né cile (védomé,
nevédomé). Zdravy zivotni styl (tvirci Ja, spoluprace...).

Zakladnim znakem dobfie piizptisobené osoby je socialni cit.

Rana socializace je spjata s poradim narozeni sourozencii.

Erich Fromm (psychosocialni teorie)

1900-1980

Némecko, USA

Spole¢né znaky s Eriksonem, postfreudovské zaméfeni, zdjem o sociokulturni Cinitele.
Ustiednim pojmem je svoboda, kterou ¢lovék nechce — neumi vyuzivat

Rozlisuje dvé slozky osobnosti: temperament a charakter (vrozené, ziskan¢).
Produktivni (obdarovéava druh¢ - socializace) a neproduktivni charakter (dostava od
druhych - asimilace).

Neproduktivni orientace: receptivni (o¢ekava), koFistnicka (bere), hromadiva (obrany),
trzni (vyména, prodej).

Pozitivni a uzdravujici silou je laska.

Sismund Freud (psychoanalyza — hlubinny smér)
1856-1939, Piibor, 1ékat, Viden

struktura (vrstvy):

Id (z nevédomi), iracionalni,

EGO (védomé a podvédomé — predstavy, ptani), princip reality
SUPER EGO (védomé i nevédomé), omezeni a zdkazy

Clovék je puzen fyziologickymi silami (fyziologicky determinismus)
psychicka energie = libido
sily: katexe«——— antikatexe

(id, uspokojeni)  (ego, super ego)

Carl Gustav Jung (analyticka psychologie — hlubinny smér)

1875 -1961

Svycarsko

Osobnost nazyval psyché. Vyvoj osobnosti rozsitil o fylogenetické hledisko (kolektivni
nevédomi - zdédéné). Osobni nevédomi je ziskané.

Osobni nevédomi: komplexy... (sycené zazitky a povahou)

Kolektivni nevédomi: archetypy: persona - maska, zvyky, hodnoty, individualita; anima a
animus - umoziuji chapat druhé pohlavi; stin - pudy

Ego - védomi }




Ja — spojuje védomi s nevédomim pozadavek jednoty

Libido v SirSim vyznamu jako dusevni energie

Kurt Lewin (teorie pole)

1890 -1947

Némecko, USA

Ptedstavuje osobnost jako dynamickou soustavu v silovém poli. Mapa Zivotniho prostoru.
Pomoci prostorovych dimenzi a matematickych pojmu vysvétluje interpersonalni dynamiku a
vzajemnou zavislost osoby a okoli.

Proces diferenciace (poprvé vnimame véci jako celistvost, pak je clenime — zrani). PIna
zralost — integrace.

Osoba = P (person)

psychologické okoli = E (environment)

spolu tvofi zivotni prostor = L (life) ...... P+E=L

Psychologické okoli ma mnoho oblasti a psychologickych skuteénosti a mlize se menit
(napf. po traumatu). Kazda psychologicka skute¢nost ma hodnotu — valenci

Vnitini struktura osoby ma tendenci k rovnovaze (vyvazenosti energie). Tento stav je
narusovan tenzemi. Pozitivni valence pfitahuji, negativni odpuzuji. Urc€ujici je velikost sil
proti sob¢& pusobicich.

Error! Reference source not found.

Gordon W. Allport (eklekticismus)

1897-1967

USA

Integrace americkych a evropskych ptistupti.

Odklon od matematickych a statistickych konstruktii, proklamuje tctu a k ¢lovéku a jeho
jedinecnost. (Nomoteticky a idiograficky ptistup, Clovek je aktivni bytost). Odmita osobnost
vyvozenou z chovani.

Osobnost je dynamicka struktura, pozvolné se rozvijejici.

Osobnost piedstavuje spolecné fungovani mysli a téla (psychofyzika).

Vse, co jedinec ¢ini je charakteristické chovani a mysleni.

Proprium (vlastni rozvijejici se zazitek) jako zdroj vyvoje osobnosti.

Osm funkci propria (vyvoj osobnosti):




- telesné ja (pocity, které maji pivod v organismu, rozdil mezi mym télem a vnéjSimi
pfedméty), rozdil mezi télem a prostiedim

- identita ja (minulost 1 soucasnost patii téZe osob¢)

- sebeuplatnéni (je dulezité, nemusi mit negativni konotaci)

- rozrustani ja (identifikace s jinymi)

- racionalni 7eseni (zdroj uvazovani a zvladani problémil)

- sebeobraz (redlné a idedlni j4)

- snazeni plynouci z ja (motivace, cilové zaméteni)

- poznavajici ja (sebeuvédoméni, hodnoty, zivotni filozofie, vhled)

Zduraznuje jedine¢nost rysi, zavadi pojem osobni dispozice

Abraham Maslow (humanisticka psychologie)
1908 -1970
USA
existence specifickych potieba v hierarchii (struktura potfeba
snaha o sebeaktualizaci (nekoncici) Pyramida: fyziologické potieby, potieba bezpeci,
poti‘eba lasky, potieba uznani, kognitivni potieby, estetické potieby a potieba
seberealizace/sebeaktualizace.
redukce tenze pti napliiovani potieb (nizsi potreby — fyziologické preziti, vyssi potieby —
duSevni pohoda a rozvoj osobnosti, metapotieby — vrchol lidského potencialu)
Znaky sebeaktualizujicich se osob:
- odstup a potieba soukromi
- nezavislost na kultufe a okoli: autonomie a asertivita
- smysl pro humor bez nepftatelstvi
- originalita a tvofivost
- sebetranscendence (sebepiesah) — B poznani, B-hodnoty (to be)

Viktor E. Frankl (humanisticka psychologie, logoterapie)
Rakousko
osobnost ma dimenzi: fyziologickou, psychologickou a noologickou (lidska vile po smyslu).

Vrstvy:
- télesna (nutné — musim), biologicka - zivot
- duSevni (pfijemné nebo ucelové — chci nebo jsem puzen — védomé ¢i nevédomé),
psychologicka - prozivani, subjektivita
(snazime se je ptedpovidat)

- duchovni (spravné, svédomi — mél bych), noetickd — individualita, viile
(neptedpovéditelné, je to volba cloveka)

Psychologie ztidka ptizna, ze to, co ¢lovek de€la, je jeho svobodna volba. Snazi se pro jeho
chovani nachazet vysvétleni. Svoboda a odpovédnost.

Proces nachazeni smyslu v riznych Zivotnich situacich (Gspéch jesté¢ neznamena naplnéni
smyslu)

tragicka tridda: utrpeni, vina, smrt (pfilezitost pro rast)

existencialni vakuum — postradani smyslu, nedé€Ini neur6za, vnitini prazdnota (zaklad
problémil)



Carl R. Rogers (humanisticka psychologie — Teorie Ja)

1902 — 1987

USA

terapie zameétend na klienta, antidiagnostické pojeti

zdroje: humanismus a existencionalismus, ochrana individuality, diraz na existenci a
svobodu, optimisticky pohled na ¢lovéka (Elovek je svazan obranami, ale je schopny...).
Clovék by mél usilovat o tviiréi rozdilnost namisto konformity.

organismus (mysleni, touhy, emoce... zdklad prozivani)
J& (utvati se postupné v souvislosti s prozitky — zkresluje je, pfijima, odmitad — nalezeni
pravého Ja je obtizné)

smefovani k sebeaktualizaci (napliiovani potieb a pfijimani prozitki)

zdrava osobnost: pfijeti (1 ohrozujicich) prozitkii — kongruence (shoda mezi prozitky
pritomnymi v organismu a tim, jak jsou symbolizovany v Ja)

Pozitivni sebeprijeti (idedlni Ja a realné J4)

Q technika tfidéni (Stephenson) — pozitivni a negativni vyjadieni na listkach, ideal a reél

Faktory v psychologii osobnosti
Pétifaktorova teorie osobnosti (struktura)

Big Five
Teorie poslednich desetileti: pét faktorti pro objasnéni struktury osobnosti.
Rysy shluknuté do 5 faktort:

- Extraverze

- Privétivost

- Svédomitost

- Emocionalni stabilita

- Kultura (Intelekt, Otevienost vii¢i zkuSenosti)
Cile: vytvoftit spole¢ny jazyk nezatiZzeny pfisluSnosti k néjakému psychologickému sméru.
Slouzi pro zkoumani struktury osobnosti napt. pro ucely vybéru profese...
Dotaznik NEO-FFI (1992)
(NEO = neuroticism, extraversion, openness
FFI — Five Factors Inventory)

Typologie v psychologii osobnosti

... charakteristicky druh ¢loveka, je vyjadienim jeho vlastnosti, souborem rysi.
Typy zahrnuji relativné stalé psychické znaky, nebo i fyziologické, anatomické...
Idedlni typ s Cistymi znaky neexistuje.
Podminky typologizovani (Albonico):

- v Zadné typologii neexistuji jasné hranice mezi typy

- smiSené typy jsou Cast&jsi



- typy mohou byt socialnimi stereotypy (jsme zvykli vnimat lidi s ur¢itymi znaky stejné
a zatazovat je do typa)

- typologizovani je zjednodusovani

- je potfeba konfrontovat vice typologii

- vyvojovy typ dominuje (Clovek se vyviji, dité je nezaraditelné...)

- atd.

Jungova typologie:

extraverti - zaméreni navenek, vnéjsi zavislost, otevienost, ve varianté¢ mysSlenkové —
empirik, citové — piebirani hotovych norem zvnéjsku, pocitkova — realista, intuitivni -
realistické plany.

introverti - zaméteni dovnitf, na sebe sama, ve varianté¢ myslenkové (myslenky jsou vice
nez fakta — intelektual), citové (vlastni pocity jsou vice nez skutecnost), €ivé (senzitivni) a
intuitivni (snilek).

H. J. Eysenck (viz temperamentové typy)

E. Kretschmer

vychdzi z klinického pozorovani
souvislost mezi stavbou téla a charakterem

Stavba téla Norma Typ charakteru Nemoc
Astenik (uzké ramena, schizothymie (uzavieny, schizofrenie
protahly, dlouhy krk... plachy, zahadni...)
introvert?
Pyknik (kulaty, bficho, cyklothymie cyklofrenie (maniodepresiv)
kratky krk... (nekomplikovany druzny,
pozitkaisky...) extrovert?
Atletik (silna ramena, ixothymie (malo aktivni, epilepsie
muskulatura, mala hlava... tézkopadny, socialné
neobratny, ...)

W. H. Sheldon

temperamenty jsou determinovany biochemickymi faktory
- endomorfni stavba téla - tuk (pyknik)
- mezomorfni stavba téla — svaly (atlektik)
- ektomorfni stavba téla — kiize (stenik)

Temperament

Soubor vlastnosti osobnosti (dimenze) — temperamentové vlastnosti

Temperament je spojovan s emocemi (s emocni a snahovou vzrusivosti), psychomotorikou
- hloubka a intenzita proZivani

- tempo psychomotorickych reakci

- sila reakce

- trvani reakci, doznivani.

Temperament jako element systému regulace chovani.



je to relativné staly (vrozeny, zdédény) element osobnosti, ale zavisly na elementech dalSich,
na situaci, reakcich z okoli ... atd.
Temperament se podili na formovani charakteru.

Klasické typy temperamentu

(Hippokrates, Galenus), humoralni

sangvinik (na silné podnéty reaguje silng, na slabé slab¢, rychlé zmény zaméieni,
prizplsobivy, emocné vyrovnany, nestaly, lehkovazny, vesely, mékké prozitky)

flegmatik (emoc¢né€ vyrovnany, lhostejny navenek, reaguje na silné podnéty, stalost,
spokojenost, klid, chladnokrevnost, pasivni, bez ambici, nema rad zmény a pohyb)
melancholik (hluboké prozitky, smutné ladéni, pesimismus, strach z budoucnosti, miluje
klid, nesnasi vzruchy a hluk, city trvalé, intenzitu citll neprojevuje navenek, obtizné navazuje
kontakty)

cholerik (silné vzrusivy, sklon k hnévu a k agresi, t€Zko se ovlada, reaguje impulsivné a
nerozvazng, netrpélivy, egocentricky, emoc¢né¢ labilni, snadno vyvolatelné city, rychlé reakce)

Typologie Pavlov

temperament je urcen silou a rychlosti nervovych vzrucht
typ silny vyrovnany pohyblivy

typ silny vyrovnany nepohyblivy

typ silny nevyrovnany

typ slaby

Typologie Eysenck

emoc¢né labilni
Error! Reference source not found.

emocné stabilni



E. Fromm
typy charaktert (produktivni, neproduktivni)

Charakter

Blizko pojmu povaha (vazit, zhodnocovat...). Z feckého charassein — vyryt.
V uzsim slova smyslu je kategorii, vlastnosti osobnosti, dimenzi etickou.
Véda popisuje, tiidi, zobeciiuje, vyvozuje zakonitosti, zvaZuje moZnost praktickych
aplikaci. Popis charakterovych vlastnosti zahrnuje asi 4000 slov.
Jde o vztahové-postojové vlastnosti. Vztah k ptirod¢, lidem, praci, moralce... sobé¢ samému
Charakter je souhrn psychickych vlastnosti osobnosti, které se zakladaji na mravnich
zasadach a projevuji se v chovani a jednani ¢lovéka.
Projevuje se v cilech a v prostiredcich
Vztah charakteru k morélce, hodnotam, svédomi
T; ypy charakteru (také 7 hlediska vyvojového) (Peck, Huvighurst)
amoralni charakter (psychopaticka osobnost, nedostatek ohledti na zajmy druhych,
uspokojovani vlastnich potieb)
- prospésny charakter (formalni ohled na minéni ostatnich, pokud chybi vné&jsi kontrola,
chova se bez zébran, internalizace toho, jak se chovaji druzi)
- konformni charakter (internalizace toho, jak se chovaji druzi, ,vice kontroly, ohled na
ostatni ,,aby se netfeklo®)
- iracionalné védomy charakter (abstraktni principy jako je Cestnost, strnuld aplikace
abstraktnich moralnich principt, bez ztetelu k okolnostem..)
- racionalné altruisticky charakter (realistickd moralka, jedna s ohledem na danou
situaci a mozn¢é dusledky, zvazuje hledisko socialniho dopadu)

Osobnostni ,,vektory“ charakteru:
- moralni stabilita (respektovat moralni kodex)
- sila ega (pfimétfené vnimat, citit, emocni vyrovnanost...)
- sila super ega (kongruence)
- spontaneita (netlumeni projevi)
- pratelskost
- komplex trestuhodnosti (pocitovani odporu pii vynofeni nemoralnich myslenek)

Kohlberg — vyvojové stupné mordlky
- prekonvencni Groven (orientace na trest, egocentrismus, podfizeni se moci, -
egoismus, uspokojeni vlastnich potieb)
- konven¢ni troven (konformita se standardnimi obrazy spole¢nosti ,,dobré dité*)
- postkonvenc¢ni Uroven (orientace na socialni smlouvu, spole¢né sdilené hodnoty -
orientace na svédomi, respektovani druhych)

Motivace



Motivace je soubor motivll. Procesy, které uvad¢ji organismus do pohybu.

Co ¢lovék chcee?

Motiv /motus — pohyb/, pohnutka. Védomé a nevédomé.

Motivace energizuje urcité akce, sméruje je, udrzuje chovani, dokud neni dosazeno cile.
Déva chovani smér, silu (energii) a trvani. Diivod volby.

Je ve funk¢nich vztazich s ostatnimi psychickymi procesy, vlastnostmi osobnosti, s
fyziologii.. (systétmovy jev). Ma emociogenni puvod.

Vztah intenzity motivace a vykonu. Stiedni motivace. Anticipovana hodnota uspokojeni,
velikost odmény a obtiznost dosazeni cile maji vliv na intenzitu ¢innosti.

Teorie motivace:

. osobnost sméfuje k rovnovaze (princip ekvilibria)

. k minim. strasti, k slasti (princip hedonismu)

. k aktivité, naruSeni rovnovahy (nehomeostat. pt.)

. k realizaci svych mozZnosti (humanisticky ptistup)

. motivace je vysledkem poznavani (kognitivni pfistup)

Motivace vyvolava zpuisoby chovani na trech urovnich:
. Podminéné reflexy a instinkty

. Systém automatismi a zvykl (zvyky)

. Systém volni kontroly chovani (vile)

Motivy:
Pudy, potfeby, zajmy, hodnoty....
Nevédoma motivace, komplexy, neuroticky systém motivace.

Motivace — potreby

Potfeby jsou vnitini motivy.

(Stimuly jsou vnéjsi pobidky— napt. mzda, pochvala...)

Potieba je piebytek nebo nedostatek néceho. Potieby jsou zdrojem motivacniho
napéti (popud). Zptedmétnéna predstava — predstava o jejim naplnéni (¢lovek se
uci potfeby naplnovat).

Nesaturované potieby vedou k frustraci, prip. k deprivaci

Nejcastéjsi delent:

Biologické potieby (primarni)

Dychani, potrava, vylucovani, spanek, bezpe¢i.. ..
Socialni potieby (sekundarni)

Kontaktu, lasky, svobody, uplatnéni, poznani, estetické...
(Metapotieby)

Sebeuplatnéni (Maslow)

Index psychogennich potreb (Hilgard, 1962)
. Materialni (akvizice /zvétSovani majetku/, uchovavavni, uspotradani, podrzeni,
konstrukce...)



. Ambice (superiority, respektu, ocenéni, prezentovani se, nedotknutelnosti, sebeobrany,
uspéchu, zdolavat)

. Projevu sily (dominance, projevii tcty, napodobovani, autonomie, odliSovani se...)

. Poskozovani (agrese, pokofeni se, vyhnuti se pohany...)

. Naklonnosti k lidem (ptatelstvi, odmitani, oSetfovani, zavislosti, lasky...)

» Socialni (hry a zadbavy, dotazovani, vysvétlovani...)

&

Zajmy

Zajem je v psychologii nejednotné vymezovan:
to, cemu vénujeme pozornost, zaméieni (kognitivni aspekt)
ma prozitkovy aspekt, emocni vztah (prozitkovy aspekt)
promita se do ¢innosti (konativni aspekt)

(poznavaci, citova i volni stranka )

Zajem ma setrvavajici tendenci, je emocné sycen, ma obsah, je
doprovézen snahou zabyvat se jim.

Zajmy maji vyznam pro sebeaktualizaci

Zajmy maji vrozeny i ziskany ptivod, dopliuji se s potiebami,
vznikaji pfi jejich napliiovani. Souviseji s vlastnostmi osobnosti.
Struktura, dynamika a vyvej zajmi:

Druhy z4jmu: védecké a technické, literarni, umélecké, ptirodni,
spolecenské apod.

Zajmy se meéni v prubchu zivota.

Hodnoty

Jsou zobecnénim snahovych tendenci ¢lovéka, opiraji se o jeho zkuSenosti,

jsou jedine¢né.

Hodnotové védomi (uspofadano v hierarchii) se promita do Zivotniho stylu (fidici
mechanismus osobnosti).
Nadosobni orientace (vzdélanost, moudrost, Zivotni poslani...)
Ego-orientace (konkrétné materialni)

Hodnoty zralé osobnosti nevznikaji aktivni interiorizaci spoleCensky

pfijimanych piistuptl, jsou voleny... Souviseji s postoji.

Mohou se ménit v situaci vyrazné frustrace.

Klaszf kace hodnot:
Hodnoty vSeobecné uznavané (o kterych se obvykle nediskutuje)
Hodnoty obecné uznavané, ale subjektivné odmitané ¢i indiferentni
Hodnoty subjektivné uznavané, ale osobné odmitané (¢loveék ocenuje néci vykon, ale ta
¢innost ho nepfiitahuje)
Hodnoty subjektivné akceptované, ptitazlivé, vyjadiované




Frankl (1994):

Tviirci hodnoty (produktivita), zazitkove hodnoty (milovat), postojové
hodnoty (hrdina, stanovisko, smysl),

Spranger (1930)

Typy hodnotovych zaméreni: ekonomicky, politicky, teoreticky, esteticky,
socialni, naboZensky

Hodnoty adolescentii (Macek, 1994):

Zakladni jistoty (zdravi,zaméstnani, prijem), zodpovédnost a uZitecnost pro druhé (pratelé,
profese, vzdélani, péce o...), budouci rodina, volny cas (cesty, zabava...), verejné uznani a
moc

Viile (volni procesy)
Reakce: reflexni (mrknuti), impulsivni (agrese), mimovolni —
nemotivované (popochézeni), zvyky a ndvyky, volni procesy.
Vili lIze trénovat (zvifata...urCité jednani se mize stat zvykem), vile
aktivni je cilevédomé jednani, slouzi k autoregulaci.

Faze volniho procesu:

Uvédomenti si potreby, vybér cile, volba prostiedki a taktiky,
rozhodnuti, volni jednani ( v¢. pfekondvani prekazek, kontroly).
Slozka poznavaci, emoc¢ni, konativni.

Volni jednani ovlivituje aktivace organismu (aktivni a pasivni lid¢),
odolnost (frustracni tolerance), ochota riskovat, vytrvalost a jiné
osobnostni vlastnosti.

Stanoveni cile a prostfedki mize byt komplikovani konflikty, vlastni
realizace pak frustracemi.

Konflikt (Intraindividualni) = stfet motivil (apetence-apetence,
negace-negace, ambivalence tj. ano, ale...).

Strategie rozhodovani.

Mapa konfliktu (pfedmét, koho jesté se tyka, s ¢im souvisi, co
potiebuji jesté védét, abych. .., alternativy...)

Analytické nastroje (SWOT)

Frustrace — piekazky k cesté za cilem. Frustracni tolerance.
Obranné mechanismy (tniky, regrese, kompenzace, agrese,
sublimace, racionalizace... apod.)

Schopnosti
Schopnosti charakterizuji to, co clovek (ne) dokaze. Jsou podminkami k dosazeni vykonu.

Aspekty vykonnosti:
e vlohy (vrozené dispozice) — mohou byt dédi¢né
nadani (mimofadné vyvinuté vlohy)
schopnosti (naucené dispozice)
talent (mimotradn¢ naucené dispozice)
védomosti (pamétni mentalni pfedpoklady k vykonu)
dovednosti (dispozice k vykonédvani urcité praktické ¢innosti)



Cinnosti a schopnosti: mentalni a motorické. Taz schopnost se miize uplatiovat v riznych
¢innostech (obecné schopnosti), naopak jisté ¢innosti vyzaduji specifické schopnosti.

Déleni schopnosti (Guilford, 1959)
e senzorické (percepcni) vizudlni, auditivni....
e psychomotorické (obratnost, sila, piesnost...)
e intelektové (pamét, poznavani, mysleni, hodnoceni...)

Do vykonu se promitaji (Cattell, 1971)
e centralni (mentéalni) schopnosti
e lokalni schopnosti (vlastnosti smyslovych organt a motoriky)
e instrumentalni struktury (u¢enim ziskané dovednosti)
¢ neintelektové faktory (motivace, nalada, tinava...)

Faktory vyvoje schopnosti
e vcasna stimulace vlohy
e systematické a intenzivni cviceni
e navozeni a udrzeni motivace

Inteligence

Obecna rozumova schopnost.

Definice:

Z vyvojového hlediska: mentalni troven

Schopnost fesit problémy (protikladné k instinktu)

Schopnost efektivné fesit abstraktni ukoly, schopnost ucit se, a daptovat se na nové situace
(English, 1958)

Schopnost abstraktniho mysleni a uc¢elného jednéni.

Zpusobilost urcujicic kognitivni operace, objevovani a chapani riiznych vztahi, dispozice k
mysleni, feSeni problému (Meili, 1987)

Dvoufaktorova teorie inteligence - Spearman (1927):

Do intelektového vykonu se promitaji:

s-faktory, specialni Cinitelé

g-faktor, obecny faktor, spole¢ny ¢initel mentalnich vykoni

Vicefaktorova teorie (Thurstone, 1938)

Do mentéalniho vykonu se promita vice specifickych mentalnich schopnosti:

verbalni pohotovost, slovni plynulost, numericka zpiisobilost, prostorova predstavivost,
percep¢ni ostrost, pamét’, soudnost.

Dva druhy inteligence (Hebb, 1949)
e environmentélni (ziskana uenim)
® vrozena

Cattell (1965)



¢ fluidni obecnd inteligence — vrozena (flexibilni mysleni...
e krystalizovana - naucené poznatky

Hierarchicky model inteligence (Carroll, 1993)
1. vrstva : uzce zaméfené specifické schopnosti (rychlost usuzovani, orthografie...)
2. wvrstva: schopnosti riznych skupinovych faktort (flexibilni mysleni, schopnost vidét
véci nove, znalosti, produkce napadd, ...)
3. wvrstva: vSeobecna inteligence (jako g)

Flynniv efekt (Flynn, 1994)

vliv prostfedi na inteligenci, na svété dochazi k riistu IQ od roku asi 1930 (pro genové
mutace je to kratka doba). Nejméné 15 bodii za generaci. Vyssi piirastek u fluidni inteligence.
Dutivody : vzdélanost rodict, méne détskych nemoci, vyziva a péce...)

IQ neni pravdépodobné stalé u jednotlivce a jiz viibec ne u generaci.

Vyvoj inteligence (Piaget)

VyzKkumy:

zkoumani mozku (lokalizace a velikost)

Lurija, 1980 — energeticky blok (mozkovy kmen a stfedni mozek), informacni blok (mozkové
laloky), integracni blok (frontalni lalok)

Willerman, 1991, vétsi leva hemisféra u muza predikovala lepsi verbalni schopnosti —u zen
naopak

rychlost nervového vzruchu

metabolismus glukozy (chytti lidé vydavaji méné glukozy, produkuji mensi usili)
behavioralni genetika - dédicnost inteligence (vEétsi vliv u dospélych, ale vyzkumy délany na
détech))

Méreni inteligence
Psychometrické testy (vykonové) pro méfeni inteligence a schopnosti. Zadny revolu¢ni vyvoj.

WISC-III (Wechsler): verbalni porozuméni, percepéni uspotradani, rachlost zpracovani,
koncentrovanost (verbalni a performacni skore)
KAIT (Kaufmann)

Dynamické hodnoceni ( jedinec se u testovani u¢i a na zaklad¢ tohto reaguje. Zjistuje se
rozdil mezi skutecné rozvinutou schopnosti a latentni kapacitou (Vygotskij — zona nejblizsiho
vyvoje).

Technika hodnoceni ucebnich predpokladii

Pro¢ méteni?

odhad 1Q, ptfedpoveéd’ uspéchu ve Skole, v praci, spéSného rodi¢ovstvi, snizovani
pravdépodobnosti delikventniho chovéni, snizovani rizika socialni potiebnosti,
pravdépodobnost genetického pfenosu na generaci, rasové a etnické rozdily

Diskuse o dédi¢nosti a vlivu prostredi

Nové piistupy:
Uspésna inteligence (Sternberg, 1997)



schopnost adaptovat se, utvaret a vybirat si prostiedi k dosazeni cile (adaptace, utvareni,
vybér). Rozpoznani svych slabych a silnych stranek (jak vyuzit silné a kompenzovat slab¢).
Tt1 komplexni schopnosti uspésné inteligence: analytické, kreativni a praktické (ud¢lat
analyzu moznosti, vymyslet jak vyuZzit a vyfesit... a realizovat). Prakticka inteligence.

Prava inteligence (Perkins, 1995)

syntéza klasickych a novych pojeti inteligence

3 zakladni aspekty inteligence : neurologicky (rychlost a pfesnost neurologickych systémt -
genetické), zkuSenostni (co jsme se naucili ze zkuSenosti, organizace znalosti viz.
krystalizovana inteligence) a reflexivni (role strategie pfi feSeni problému, kognitivni
monitorovani). Vyznam ma také reflexe.

Emocionalni inteligence (Goleman, 1995)

e schopnost piedvidat, vyhodnocovat a vyjadiit emoce

e prozivat a generovat pocity (usnadnuje mysleni) porozumét emocim (emocni
sebeuvédoméni — rozliSovani a vyjadfovani vlastnich emoci, pochopeni pficiny
vlastnich pocitil)

e regulovat emoce ( a tim se rozvijet emocionalné 1 intelektove) (zvladani emoci —
ovladat pocity frustrace a vzteku, zvladat stres a uzkost)

e tvofivé uplatnéni emoci (empatie)

Multiple inteligences — Howard Gardner

Formy inteligence
- verbalni inteligence
(ovladnuti jazyka, jazykovy cit, slovni pamét’, vyjadiovani
- logicko —matematicka inteligence
(mnohdy stavéna do poptedi, vztahy mezi Cisly, pficina a nasledek, matematickd pamét’,
logické posloupnosti)
- prostorova inteligence
(orientace na ploSe 1 v prostoru, vizualni percepce a diferenciace, modifikace vjemi a
vytvareni presnych pfedstav, mentalni transformace tvarti, vizualné-prostorové umeéni)
- kinesteticka inteligence, télesné-pohybova
(ovladat t€lesny pohyb, mimiku, obratnost, jemna motorika,
- hudebni inteligence
(tonalni vnimani a pamét, hudebni mysleni-komponovani, melodie, rytmus. M4 blizky
vztah k jazykové inteligenci)
(+ personalni formy inteligence)
- intrapersonalni inteligence - sebereflektujici nadani
(ptistup k vlastnimu citovému Zivotu, poznat a rozumét vlastnim citm, fidit je, fidit
vlastni chovani, poznani vlastnich kognitivnich modeld, pfedsudk... sebehodnoceni,
sebepoznani, seberozvoj, sebevédomi, zvladani stresu...)
- interpersonalni inteligence - diplomatické nadani
(vS§imavost k druhym lidem, rozliSovat mezi lidmi.... socialni percepce, komunikace
asertivita...)

Poruchy inteligence

Mentalni retardace (lehka, stredni, tezka), pod 1Q 70 , 1Q70-80 je pasmem inferiority —
pfechodu od normy k patologii (IQ 90 — 110 je pasmo praméru)

Demence



ubytek intelektovych funkci v disledku starnuti, irazu, nemoci....

Self / Ja v psychologii

(Ja, Self- jastvi, Ego, I, Me...)

Ja je v psychologii pojimano jako védomy princip, mechanismus odliSovani sebe od okoli. Je
jadrem subjektivity, subjektivniho prozivani (ja citim, ja chci), sebeuvédomovani. Védomi
vlastni individuality.

Neéktera pojeti a klasifikace:

Zakladni funkce Ja (Balcar):

Sebeuvédomovani, sebereflexe, sebehodnoceni, autoregulace, autokultivace...

Slozky Ja (Rican):

Sebehodnoceni, sebepojetim - ,,systémem predstav o sobé samém* - self image (Allport),
idealni Ja, sebeucta....

Ja - subjekt (nositel vlastniho védomi, vnitini pozorovatel, prozitky)
Ja — objekt (objekt pozorovani jinych, ale i sebe sama

kognitivni piistup
(zkoumad, jak ¢lovek zpracovava a organizuje informace o sob¢)
behavioralni ptistup
(zkouma, jak se Ja projevuje v chovani a ¢inech)
socidlni psychologie
(Ja v socialni komunikaci a interakcich...)
ego-psychologie (hlubinné)
(Ja jakozto motivacni fenomén zakotveny v pudech a potiebach nevédomi)

Pocatky sebeuvédomovani v kojeneckém obdobi, pocatky sebepoznavani v batolecim obdobi.

Komponenty Ja

duchovni Ja — védomi sebe sama jako mysliciho, proZivajiciho a ¢inného subjektu, slouzi pro
intimitu

socialni ja — sklada se z ocekavani, postojii, uznani od okoli, to, co se nam dostava a co
potfebujeme od druhych

materialni ja — péce o télo, Saty, majetek

Sebereflexe je prostredkem sebeuvédomovani a sebepoznavani, vychodiskem pro tvorbu
sebepojeti (self-image) a pro sebeformovani a sebeaktualizaci.

Sebehodnoceni
promitaji se: srovnavani s jinymi, pozadavky na sebe sama (idealni J4), hodnoceni druhymi,
uspésnost v praci a ve Skole, ...
Viiv rodiny:
Zrcadlova teorie (podcenovani nebo podpora ze strany rodicl)
Teorie modelu (vliv vlastniho sebehodnoceni rodic)
Sebehodnoceni:
- dil¢i sebehodnoceni



- sebehodnocené celkové (self — esteem) —sebeycta (sebevédomi, pocity
ménécennosti)

vysokd sebeucta (vEtsi samostatnost, mensi sugestibilita, vétsi odvaha ... ale i riziko sniZeni
sebekriticnosti)
nizka sebeucta (konformita, nedtvétivost, nékdy neuroticismus, tzkost ¢i pocity viny, nizsi
aspirace)
Ma vliv na Zivotni spokojenost.
Diagnostika (Rosenbergova skala sebehodnoceni)

Sebepojeti (self-concept)

jak jedinec vidi sam sebe (zahrnuje povédomi o svych schopnostech a vlastnostech —
kognitivni slozka, sebehodnoceni, sebetctu a sebevédomi — emocni slozka, obraz sebeureni ,
sméru — konativni slozka)

Je podkladem pro autokultivaci

Vyvoj sebepojeti

Smékal: zmateni, zavisli, hledajici, se zdravé zformovanym sebevédomim

Sebeaktualizace

Sebeuskutecnovani

Seberealizace

Jde o sebeuplatnéni vlastnich moznosti. PIné fungujici osobnost. Dosazeni urc¢itého mista a
postaveni ve spolecnosti. Aktualizovany jedinec je oddan néjakému tkolu, dobrovolné plni
néjaké poslani, je motivovan hodnotami, bez pocitii ménécennosti, saturuje potiebu ristu...,
dobfte smysli o lidech, projevuje otevienost vici zkuSenosti, je tvofivy, zachovava
senzitivnost...atd.

Hledisko nezavislosti na druhych
internalisté — podminky dulezité pro dosahovani Gispéchu jsou urCovany predevsim jimi
samymi

- Schopni lidé, kteti se nestali vedoucimi, nevyuzili dostate¢né své ptilezitosti.

- Znamky, které ¢loveék dostava ve skole, zavisi pfedevsim na jeho pili.

externalisté — povaZzuji vn&jsi vlivy za témét fatalné determinujici
- Bez opravdového $tésti se nikdo nemutize stat vedoucim.
- Ne&kdy se da tézko pochopit, podle ¢eho ucitelé znamkuyji.

Osobnostni rozvoj

Osobnostni rozvoj (seberozvijeni), podminka sebeaktualizace

Rozvoj sebe sama, vlastnosti osobnosti, (schopnosti), ale 1 v oblasti vlastni identity, vlastnich
postojl a chovani, nastartovat zménu pohledu na sebe i na druhé, fizeni vztahu k druhym
(kapacita naslouchat, vedeni rozhovoru, schopnost fidit své emoce a zménu).....

Clovéku ve vlastnim rozvoji nic nebrani. Pouze mu to ulehéuje nebo komplikuje prosttedi a
situace, které ho obklopuji a genetické faktory. Stale ma vSak moznost néco menit.

Profesionalni rozvoj
profesni identita, své chovani a postoje v organizaci, rozvoj schopnosti potfebnych
k vykonavani profese, kariérni rist,



vztahy k druhym v organizaci, profesni komunikace, zvladani prof. stresu

Metody osobnostniho rozvoje

Sebepoznavani

V oblasti identity:

otazky: kdo jsem (Zivotni role, poslani...) , jaky jsem, jaké jsou mé kompetence, co chci,
kam jdu

Nékteré metody sebepoznani

Slouzi jako podptrné techniky, ne psychoterapie

©)

o

Pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani za uplynuly den (v duchu,
pisemné, denik...) je tfeba koncit pozitivnim pteladénim, i kdyz se den nepovedl...
Pravidelné reflexe — zamétené vzdy na jednu situaci, hlubsi analyza pficin a chyb
jako zdroje napravy (jak se to stalo, ze jsem zpanikafil..., jak se to stalo, ze jsem se
roz¢ilil a neovladl...)

o Prostiednictvim druhych — pozorovani reakci druhych na mé chovani, naslouchani,
pozadovani zpétné vazby, psychohry...

o Metoda volnych asociaci - pokus o porozuméni vlastnim emoc¢nim problémutim,
zaznamenavat volné myslenky proudici hlavou (magnetofon...)...

o Soucasné sebepozorovani - sebepozorovani v pfimé situaci (emoce, jednani,
fyziologické funkce...), 1épe se dafi autoregulace

Seberozvoj

o vyuziti metod sebepoznani

o relaxace (Machacuv trénink...)

o meditace (pfemitani, zimernd relaxace soustiedénim se na své mysleni, ohranic¢eni
rozsahu pozornosti, oddéleni od okolniho svéta, citi se byt jako souc¢ast SirSiho
védomi (jakkoliv definovaného), koncentrace a nacvik koncentrace

o jiné techniky: stanoveni cilii — v kategoriich: prace a kariéra, Zivotni styl — majetek,

vztahy, tvir¢i sebevyjadfovani, volny ¢as — cestovani, vzdélavani — osobnostni rozvoj
(redlnd blizkost, idedl) ............

Co brani seberozvoji?

predsudky (zena patii ke spordku a détem...)

iluze trvalosti (vzdycky to tak bylo..., $¢fem se vzdy stal jeho zéstupce...)

vytrhdvani jevil ze souvislosti (nemohu se ucit, protoze dit¢ v noci place .... kontext je
Jisté $irsi)

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

strach z budoucnosti (diichod..., daiiové zmény..., vstup do EU...)

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