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ABSTRAKT

Prace se v teoretické Casti vénuje popisu pojma osobnost, extrovert, introvert a dalsim
obecnym charakteristikam vztahujicim se k tématu prace. Uvadim zde zékladni vlastnosti
osobnosti, jako je temperament, charakter a schopnosti. Ve druhé ¢asti teorie popisuji

metody sebepozndni ve tfech riznych aspektech.
- Jak se vidime sami

- Jak nas vidi druzi

- Partnerské vztahy

V praktické ¢asti jsem pouzila kvantitativni vyzkum - diagnosticky dotaznik. Navrhla jsem

hypotézu, kterou jsem se snazila potvrdit nebo vyvratit.

Zakladnim tématem vyzkumu bylo - Jak se vidi respondent sam a jak ho vidi jeho partner v
oblastech socidlnich vztahil, v organizacnich schopnostech a partnerstvi. Cilem bylo zjistit

miru shody odpovédi.

Kli¢ova slova osobnost, vlastnosti, extrovert, introvert, metody sebepoznani, partnersky

vztah
ABSTRACT

The theoretical part of the thesis describes the personality concepts namely extrovert,
introvert and another general characteristics related to the topic of the thesis. There are
described basic personality traits such as temperament, character and ability. In the second
part of the theoretical part the methods of self-knowledge have been focused on in three
different parts.

- How do we see ourselves
- How others see us
- Partnerships

There has been used quantitative research - a diagnostic questionnaire in the practical part.

A hypothesis has been suggested which has been proved or disproved.



The main research topic has been - how a respondent sees himself and how he sees his
partner in the areas of social relationships, his organizational capability and partnership.
The aim has been to determine the degree of consensus answers.

Keywords: personality, characteristics, extrovert, introvert, methods of self-knowledge
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I 4
. ,Sebepoznani neznamena néco ménit, popirat, bojovat proti nécemu nebo delat néco

Jinak. Sebepoznani pouze pomaha odhalit skutecnosti, kterych si obvykle nejsme védomi,

umoznuje ndam spatrit sami sebe se vsim, co k nam patri.“ (Kunes, 2009, s. 8)

Sebepoznani. Toto téma jsem si zvolila jako nejvhodnéjsi namét kK vypracovani bakalarské
prace. Uplatnéni najde Vv Siroké Skale obort. V oblasti pedagogiky, na tfadech, které se
zabyvaji sociadlnimi problémy, na mistech, ktera fesi socidlni patologie a v mnoha dalsich

oblastech.

V dnesni uspéchané dob¢ je téma sebepoznani dosti dilezité. Kazdy ¢lovek by se mél
poznavat, mél by se zamyslet nejen nad jinymi lidmi, ale i sdm nad sebou. Kdy tvaha na
sebepozndvani ptichazi? VétSinou pii nespokojenosti se sebou samym nebo s partnerem, se

zaméstnanim, kdyz ptijde néjakd nemoc, pti odchodu dospélych déti z domova....

Muzeme tedy predpokladat, Ze sebepoznani pomiize cloveku zastavit se a uvédomit si

sebe a poté vztah k druhym lidem.

Cilem prace bude Vv teoretické Casti zachyceni metod sebepoznani a v praktické casti
prostfednictvim dotazniku, zjistit miru shody mezi pohledem na sebe samého a mezi tim,

jak nas vidi druzi.

Vyznam sebepojeti jako procestt a struktur pro vyklad duSevniho zivota clovéka byl
v psychologii rozpoznan a docenén jeSté pred vznikem psychologie osobnosti jako
samostatné discipliny. William James roku 1890 utfidil stavajici poznatky o oboru

a vyty¢il program vyzkumu. (Blatny, 2010)

LVelkym impulzem pro vyzkum sebepojeti byl rozvoj kognitivni védy v 60. a 70. letech
dvacatého stoleti. Do psychologie osobnosti byla vclenéna rada novych proménnych,
vztaznych kJa: sebepojeti, schéma Ja, seberegulace, sebemonitorovani, sebehodnoceni.

(Blatny, 2010, s. 17)

Souvislost bakalafské prace na téma ,,Uplatiiovani poznatkl psychologie pii prohlubovani
sebepoznani‘ se socialni pedagogikou vidim v tom, Ze nez zacnu pracovat s druhymi lidmi,
méla bych nejprve rozvijet vlastni sebereflexi, empatii a regulaci chovani. Kdyz

porozumim sobé&, usnadni mi to jednani s ostatnimi.
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Co o sobé vim?

Kdo vlastné jsem? Kdyz se podivame do zrcadla, rozpozndme v ném staii, v€k barvu
vlast, o¢i, jakou mame postavu a dal§i zrakem vnimané charakteristiky. Podstatnou cast
naSeho J& tam ale neuvidime. Nepozname z n¢j, jaké mame vlastnosti, hodnoty, priority,
zvyky. Pokud se o sobé chceme dozvédét vice, musime od zrcadla poodstoupit a zadivat se
vice do sebe. Pokud na sobé chceme pracovat, musime si udélat jasno, jaké vlastnosti jsou
pro nas typické, jaké mame zlozvyky co je pro nas ptizna¢né. Nejbohatsi a nejnapinavéjsi
soucasti sebepoznani je pozorovani vlastniho chovani, jehoz cilem je urcit svoji hlavni

funkci Ja. (Lipczinsky, Boerner, 2008)
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|. TEORETICKA CAST
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1. Typ osobnosti a vlastnosti

»Osobnost je organizovany celek dusevniho Zivota, v nemz je integrovana biologicka,
socialni a psychologicka stranka jeho existence v dynamickou strukturu individualnich
vlastnosti, ktera je vlastni pouze jednomu cloveku a kterou se odlisuje od ostatnich lidi.*

(Vizdal, 2009, s. 146)

,, Osobnosti se clovek nerodi, nybrz se ji stava v pribehu svého Zivota v procesu zvaném

socializace. ““ (Vizdal, 2009, s. 149)
Osobnost vznika sou¢innosti zdédéného, nau¢eného a vrozeného.
Osobnost 1ze také definovat, jako celek dusevniho Zivota €loveka, ktery je charakteristicky:

e vnitini jednotou, osobnost zaclenuje prubéh psychickych procest, stavi a vlastnosti,

e individualni zvlastnosti,

o stalosti psychickych vlastnosti v pribéhu Zivota,

e vzijemnym ovliviiovanim jedince a prostfedi navzajem, v némz Zije. (Vagnerova, 2005,

in Vizdal, 2009)

Odbornici bud’ hledaji zakladni vlastnosti osobnosti, které jsou vlastni vS§em, nebo hledaji
odliSnosti, které jsou jedinecnou konstelaci u kazdého clov€ka. Pii hledani obecnych
vlastnosti spolecnych vSem, doSlo k pojmenovani péti hlavnich vlastnosti, které maji
V riizné mife vSichni lidé na svété. Jsou to: introverze — extroverze, psychicka stabilita —
labilita (neurotisismus), duvéfivost — nedivéfivost, svédomitost — nezodpovédnost,

zvidavost a nedostatek zvidavosti. (Vizdal, 2009)

Faktorové - analyticky model osobnosti anglického psychologa Eysencka obsahuje tfi
faktory: extroverze — introverze (dimenze, které jako prvni zavedl pro temperament C. G.
Jung), stabilita — labilita (neuroticismus), psychoticismus (dispozice k dusevnim

chorobam).

Extrovert — typicti extroverti jsou lidé aktivni v socialnich kontaktech. Necini jim problém
mluvit s jinymi, i neznamymi lidmi, mivaji hodn¢é znamych a radi s nimi pracuji. Nerusi je,
kdyz néco d¢laji a k tomu hraje hudba, bézi televize a kolem proudi davy lidi. S chuti

telefonuji a radi chodi na navstévy. Také vice mluvi, nez naslouchaji, 1 kdyz ke své
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spokojenosti potiebuji znat nazory ostatnich na sebe samé, sviij vzhled, vystupovani a také

na vlastni vykony a Gspésnost. (Plaminek, 2008)

Introvert. Pro introverty je typicky odstup od okoli. Nepotitebuji se o sobé¢ a o svéte
dozvidat prostfednictvim druhych lidi. Davaji pfednost samoté, klidu a tichému prostiedi.
Nez promluvi, pfemysleji. Mluvi v prubéhu pomaleji a tiSeji nez extroverti a své jazykové
projevy doprovazeji chudsim spektrem neverbalnich projevii. Mivaji malo blizkych vztahii
s ostatnimi lidmi, o to hlubsi viak tyto vztahy mohou byt. Zarlivé stfezi sviij Zivotni

prostor a své soukromi, nemaji radi ne¢ekané telefonaty a navstévy. (Plaminek, 2008)

Problém vztahu mezi introverty a extroverty je ten, ze introverty komunikace s jinymi
lidmi vyCerpava, kdezto extroverti v ni vidi pfilezitost k ,,dobiti baterii, ziskani zivotni
energie” a ni¢i je spi$ samota. Introverti haji sviij prostor, extroverti nabizeji svuj a lehce

obsazuji cizi teritoria. U vyhranénych typt to mize vést k porucham vztahd, jejichz pfi¢ina

spociva v nepochopeni vzajemné odlisnosti. (Plaminek, 2008)

Jednotlivé vlastnosti vyjadiuji takové zplsoby chovéni, které se v zivoté jedince
nevyhnutelné protlaci do poptedi a projevi v fad€¢ nejriznéjSich situaci. Naptiklad lidé,
jejichz vlastnosti je ptatelskost, tithnou k pratelskému chovani nejen ke svym pratelim,
alei kcizim lidem, dospélym, détem i ke zvifatim. A veselost se bude v ¢loveéku
prosazovat, nejspi§ sama o sob¢, nejen v chipavém prostiedi pratel a rodiny, ale
I V nepiijemnych situacich, kde by ti z nas, ktefi tento rys osobnosti nemaji, radéji miceli.

(Cermékova, 1994)

Carl Gustav Jung zacal s témito pojmy pracovat. Extrovert je snadnéji vysledovatelny nez
introvert. To znamena, Ze extrovert 1épe komunikuje se svétem. Introverti se spiSe orientuji
na to, co v nich vyvolava okolni déni a ne na déni samotné. U introvertii se aktivita védomi
spiSe ubira do nitra, proto se pozoruji hiife. Pro spolecnost, ktera zpracovava a piijima
informace, je vice cenéna extrovertova funkce. Typ osobnosti mame jiz vrozeny.
Extrovertovy nebo introvertovy skon k jednani je vhodna naptiklad pfi naboru novych

zamé&stnancu. Kazda je pouzitelna v jiném typu zaméstnani. (Lipczinsky, Boerner, 2008)
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Primérni rysy introverze - extroverze

Introverze Extroverze
samotarstvi sociabilita
reflexivnost impulzivita
vaznost vtipnost
ustaranost bezstarostnost
pomalost, téZkopadnost bystrost
socialni plachost socialni smelost

(Smékal, 2009, s. 199)

Mezi zakladni skupiny vlastnosti, jenz spolu tizce souviseji patii temperament, charakter,

schopnosti, zamétenost (aktivacné-motivacni vlastnosti). (Vizdal, 2009)

Temperament je vrozeny zaklad osobnosti. Dle Hippokrata (460 - 377 pted n. 1.) délime
typy na flegmatika, sangvinika, melancholika a cholerika.

1.1. Nejznaméjsi typologie osobnosti a jejich predstavitelé

Pokud piSeme o osobnosti a vlastnostech, jmenuji zde n¢kolik malo nejznaméjsich
predstavitelt, kteti se zabyvali psychologii osobnosti. Z jejich poznatki a vyzkumu, je
Cerpano dodnes. Takovymi predstaviteli jsou napiiklad Hippokrates, ktery typ
temperamentu piirovnal ke ¢tyfem zakladnim $tavam, které se nachézeji v lidském téle.
Ptedstavitelé hlubinné psychologie jako jsou S. Freud, C. G. Jung, A. Adler, E. Fromm,
K Horneyova. E. Kretschmer, ktery rozdélil typy osobnosti dle somatotypu. H. J. Eysencka
a jeho extroverzi, introverzi, labilitu a stabilitu a mnoho dalSich. Nize n€které piedstavitele

uvadim.
Hippokrates

»TYpy temperamentu podle piivodnich predstav Hippokrata (460 - 377 pred n. L)
uvedenych v jeho spisu "De humoris” (O stdvach), vznikly "namichanim" zdkladnich
"stav" lidského téla: krve, sliznicnich sekretit (hlenii), Zluce a cerné zZluce. Pomery, v nichz
jsou télesné tekutiny udajné smiseny, byly nejprve Hippokratem oznaceny reckym slovem
Nekdy jsou zakladni typy temperamentu prirovnavany k zivlim: sangvinicky
ke vzduchu, flegmaticky k vode, melancholicky kzemi, cholericky kohni.“ (Kohoutek,
2006, s.86)
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Eysenck tadi do temperamentu extroverzi, introverzi, labilitu a stabilitu.

Popis komponent temperamentu dle H. J. Eysencka

Labilni
naladovy nedutklivy
uzkostlivy neklidny
rigidni agresivni
sttizlivy vznétlivy
pesimisticky nestaly
rezervovany impulzivni
nespolecensky optimisticky
tichy aktivni
Introvertni Extrovertni
pasivni spolecensky
peclivy piistupny
rozvazny hovorny
mirumilovny Zivy
ovladajici se nenuceny
spolehlivy cily
vyrovnany bezstarostny
klidny vadci
Stabilni

Charakter mizeme povazovat za souhrn zapornych i kladnych vlastnosti ¢lovéka, které
maji uzky vztah ke spoleCenskym pozadavkim. Jsou Vv jadru osobnosti, kterd dava
kazdému individuu znadmku jedinecnosti a sméruje jeho chovéni. Tyto vlastnosti se
projevuji ve vztahu c¢lovéka ksobé samému, k druhym, k praci, k materialnim
a duchovnim hodnotdm. Charakter se upeviiuje v prubéhu zivota sebeuvédomovanim
adochazi kpfijeti vnéjSich pozadavkl. Zakotvuje ve vnitinim piesvédCeni cCloveka.
Charakterové vlastnosti délime na aktivni a pasivni. Mezi aktivni patii rozhodnost
a raznost, iniciativnost a ¢inorodost, pruznost viile. Pasivni vlastnosti temperamentu jsou

vytrvalost a odolnost vici tlakiim okoli, cilevédomost, sebekontrola. (Vizdal, 2009)
Schopnosti

,Schopnosti jsou takové vlastnosti osobnosti, které jsou predpokladem pro uspésné

vykondvani ¢innosti.“ (Vizdal, 2009, s. 158).

Schopnosti nejsou vrozené, jsou ziskané a rozviji se vV pribéhu zivota. Jejich zdkladem jsou
vlohy = dispozice. Vlohy jsou anatomicko-fyziologické zvlaStnosti organismu.

Aby vznikly schopnosti, musi byt pfitomny vlohy, které se prostiednictvim jedince
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rozvijeji. Zname tifi Grovné miry vrozenych vloh. Jsou to nadani, talent a genialita.
(Vizdal, 2009)

Za schopnosti povazujeme napft. schopnosti matematické, lingvistické, hudebni, vytvarné,
literarni, dramatické, pohybové, komunikacni. Méné jsou pak uvadény schopnosti
technické, organizatni a manudlni. Ty jsou povazovany spiSe za kombinaci inteligence

a napt. temperamentu a vile. (Smékal, 2009)

Smékal popisuje samostatné dva druhy schopnosti. Psychomotorické a komunikacni.
Pojem psychomotorika zavedl do psychologie J. M. Seenov. Za tyto schopnosti

se povazuje uroven koordinace pohybti. Je to udrzovani télesné rovnovahy. (Smékal, 2009)

Zamérenost je jadrem osobnosti. Pokud chceme poznat ¢lovéka, musime znat, ¢im se
zabyva, co je obsahem jeho Cinnosti, cemu se vyhyba a ¢emu dava piednost, pro€ a jaké si

voli zivotni cile.

Typologie podle Ernsta Kretschmera

Kretschmer d€li jedince na:

- pyknicky somatotyp, ktery ma cyklotymni charakter, to znamena stfidani nalad

- astenicky somatotyp, ¢i téZ leptosomni somatotyp, jenz ma schizoidni charakter, to

znamena extrémy mezi citovym chladem a pfecitlivélosti

- atleticky somatotyp, ktery ma viskozni charakter, coZ znamend bez velkych citovych

vzrucht a silnych myslenkovych zaujeti
Pojeti osobnosti dle Carla Gustava Junga

Jungova teorie vychdzi ze dvou zplsobl pozorovani. Prvni sleduje védomé funkce Ja.

Druhy orientaci osobnosti.

Hlavnim prvkem védomi je Ja, které obsahuje Ctyfi mechanismy pfijimani a zpracovani
informaci. Jsou to vnimani, intuice, mySleni a citéni. Navazuji na sebe, méni se a stidaji,

nebo jeden z nich prevlada, vzdy podle okolnosti

Vnimani popisuje smyslové vjemy, dojmy, jsou to vlastné¢ vysledky vnimani smyslovymi

organy. Typické pro dominanci vnimani je snadnost vnimat své okoli do podrobnosti.



UTB ve Zling¢, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 17

Intuice je nezavisla na smyslech. Do intuice naptiklad patii napady, tuseni, myslenky,
inspirace. Pro intuici je typické zvazovat vSechny moznosti, nové i nabizejici se. Jejich

nahled je celistvy.

MySleni je vyvozovani logickych zavéra a analyzou informaci. Je to racionalni uvazovani,
promysleni vSech pro a proti. Pokud je dominantni funkci mysleni, je snadné premitat o

jediném tématu a zvazovat jeho pro a proti.

Citéni je empatie, ,, Poskytuje nam informace o tom, jak se asi druzi lidé citi** (Lipczinsky,
Boerner, 2008, s. 103) Pro osoby s dominantni schopnosti citéni neni problém vyhodnotit,

jak na né néco pusobi a jaka je kolem nich atmosféra.

Vnimani a mysleni pfijimaji informace, jsou to mechanismy vnimani, kdezto mysleni a

citéni informace zpracovavaji a jsou to mechanismy hodnotici.

VSechny c¢tyfi uvedené funkce potfebujeme, chceme-li se v zivoté orientovat. Jedna
z funkci je dominantni, aktivuje se sama, nemusime nad ni pfemyslet. Dalsi tfi musime
posilovat védomé, jsou to pomocné funkce k funkci dominantni, abychom byli v Zivoté
spokojeni, je tfeba je rozvijet a posilovat. Pfi sebepoznani je diilezit¢ dominantni funkci
uréit a vyuzit jeji silné stranky. Pozorovanim sebe sama a druhych mizeme najit otazku,
jaky typ osobnosti jsme my nebo nas partner. Pokud se vzijeme do kiZze druhych
a pozname jejich odlisny pohled na svét, nemusime s nim souhlasit, staci jej respektovat,
pfedejdeme mnohym nedorozuménim. K témto ctyfem funkcim ptifadil C. G. Jung

etroverzi a introverzi. (Lipczinsky, Boerner, 2008). Nize uvadim kombinaci téchto funkci.
- Extrovertova intuice, introvertova intuice

- Extrovertové vnimani, introvertové vnimani

- Extrovertové mysleni, introvertové mysleni

- Extrovertové citéni, introvertové citéni

Chceme-li se zménit, musime pocitat s tim, Ze zmény, které uskute¢nime, se dotknou nejen
nas, ale 1 nejbliz§iho okoli. Znamena to, Ze pokud se budeme vénovat vice sob¢, okoli
kolem nemusi byt nasi pfipadnou zménou moc nadsené. Jednim z divodi mutize byt, ze ¢im
vice Casu veénuji sob€, na druhé uz ho tolik nezbyvd. Aby Vnové situaci nevzniklo

nedorozuméni, je velice dilezitd komunikace. Méli bychom partnerovi a svym nebliz§im
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objasnit, pro¢ a jak hodldme ve svém zivoté néco menit. Toto plati jak ve vztahu osobnim

tak profesnim.

1.2. Nepoznané stranky osobnosti

Prozivat, poznavat a rozumét. Dokazat se na sebe soustiedit, napiiklad uvédomit si své
kladné i1 zaporné vlastnosti, zamyslet se nad svymi hodnotami, télem, sebehodnotou,

zkratka osobnost jako celek.

Nejméné poznané a piistupné, ale viditelné charakteristiky, to znamena chovani. Pro¢ se
vlastné chovdme jinak na pracovisti mezi kolegy a jinak doma. N&kdy jsme trpélivost sama

a z toho bychom nejradéji ,,se v§im prastili*.

Nevédomi a podvédomi jsou pojmy z hlubinné psychologie. Jednéani, chovani, prozivani
jsou vysledky mysleni, rozhodovani a vile, ale také nevédomi. Nevédomi je to, ¢emu
¢loveék nerozumi, protoze si to na védomé urovni nedokaze racionalné vysvétlit. Nad
nevédomim nemame kontrolu, dusledkem toho muze byt napiiklad strach ¢i jiné pocity
tizkosti. Clovék je viak tvor zvidavy. Kdyz nééemu nerozumi, ma snahu na to piijit
a zjistit, jak a pro¢ to vlastné je. Zakladatel psychoanalyzy Sigmund Freud oznacoval
nevédomi jako podvédomi, jako zdsobarnu zkuSenosti, ocekavani, zazitkl, pocitd, které uz
jednou byly védomé, ale potom doSlo k jejich zapomenuti. Carl Gustav Jung toto
oznacoval jako nevédomi. Jung rozdé€lil nevédomi na osobni a kolektivni. V osobnim se
hromadi dosavadni individuédlni zkuSenosti, které jsme zapomnéli. V kolektivnim jsou

biologické mechanismy od poc¢atku lidstva. (Lipczinsky, Boerner, 2008)

Archetypy jsou zakladni prvky nevédomi, jsou to pravzory zkusSenosti lidstva, které se
neustdle opakuji. Vyvijeji se ze zékladnich zkuSenosti lidstva od prvopocatku svého byti.
Patii k nim napiiklad Zenstvi, muzstvi, zrod, rodi¢ovstvi, détstvi, radost, nendvist, smrt,
pratelstvi a tak dale. Rozviji se osobni zkuSenosti jedinct i1 zkuSenosti lidstva a to jak
v urcité kultuie, tak 1 Case. Napiiklad pojem ,,laska* ma jiné pojeti v riznych kulturach,
stejné tak 1 v Case. Jiné bylo pojeti pojmu ,,laska* v 15. stoleti a jiné je dnes. Archetypy
mohou byt ve smyslu pozitivnim 1 negativnim. Specifickych archetypem je naptiklad tak

zvany stin. (Lipczinsky, Boerner, 2008)

Stin. Dle Junga je stin protiklad naseho Ja. Je to disledek dualistického svéta. Piikladem
duality jsou napiiklad noc a den, Cerna a bila, plus a minus, jing a jang, svétlo a stin.

Vezmeme-li védomi jako svétlo, nesmime zapomenout na stin, to znamena protipol nasi
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osobnosti. Podle Junga je stin to, co ¢lovék nechce byt, co nema rad. Jak se stin projevuje u
nas? Je to to, co odmitame, protipol. Piikladem muize byt, kdyZz chodime ucesani, upraveni,
neradi mame nedbalost a neupravenost. Stinné stranky si odmitame piiznat. (Lipczinsky,

Boerner, 2008)

Komplexy jsou dalsi slozkou nevédomi. Pfi tomto nas vétSinou napadne negativni slovo,
jako je komplex ménécennosti, matefsky komplex, napoleonsky komplex a podobné.
Komplexy ma kazdy ¢lovek, jsou soucasti jeho osobnosti. Komplexy vznikaji pfi proziti
zazitku s citovym nabojem. Pokud je prozitek pozitivni, stava se zakladem pozitivniho
komplexu a naopak. Negativni komplexy se snazime zapomenout a pfesuneme je do
nevédomi, kde se shromazd’uji do ,,stinu““. Komplexy stoji za pti¢inou opakovanych chyb a
nejspise i zdsadnich rozhodnuti. Podnétem pro né¢ mize byt i zdanliva malickost, naptiklad
poznamky, zdvihnuté obo¢i, ton v hlase, pohled a dalsi. Reakci byva naptiklad vztek, plac,

stahnuti se do ustrani, nebo utok. (Lipczinsky, Boerner, 2008)
Odrazy stinii maji za pii¢inu rezonance a projekce.

Rezonance. V pfeneseném slova smyslu jde o to, Ze naSe aktivity, pozornost, zajmy jsou
vyvedeny z rovnovahy vngj§im podnétem, jez je naladén na stejnou frekvenci. Zaujme nas
n¢jaka, situace nebo véc, co pro ostatni neni dilezité, nevSimnou si toho na rozdil od nas.
Toto probiha na nevédomé roving, jednoduse feceno, je to odraz nasi osobnosti. Je to to, co

se nas dotyka v at’ uz pozitivnim nebo negativnim slova smyslu.

Projekce. Do druhych promitame to, co je pro nas typické. VétSinou si nejsme schopni
a ochotni pfipustit, co vidime na druhych a co si u sebe nechceme podvédomé pfiznat.
K projekcim dochazi, protoZe se nevédomé slozky osobnosti snazi proniknout do védomi.

(Lipczinsky, Boerner, 2008)

2. Prehled vybranych pojmu vztahujicich se
k sebepoznani

Cilem sebepoznani je zrevidovani svych schopnosti a slabych mist, ktera mizeme ¢astecné
zdokonalit. Na zakladé téchto poznatkii o sob€ si miizeme urcit dil¢i cile k dal§imu rastu
nasi osobnosti. Vyuzijeme k tomu sebefizeni a dal$i vzdélavani. Vychazime z hlavnich
zdrojt: Jak se vidime my sami. Jak nés vidi druzi lidé. Porovnani nasich vykont s vykony

druhych lidi. (Vizdal, 2005)
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Jaky jsem, kdo jsem a mohu si rozumét s druhymi? Psychologie osobnosti je jeden z mala
obord, kde jde 0 sebepochopeni ¢loveéka, kazdého jednotlivce. Tyto otazky pomahaji

vlastnimu rozvoji nebo snaze porozumét svym nebliz§im. (Ric¢an, 2010)

Z vlastni zkuSenosti vSak vime, ze pocateCni nadSeni, se kterym se vrhame S pevnym
predsevzetim na né¢jakou nasi stinnou stranku s nadéji na zménu, obvykle dlouho nevydrzi,
pokud nemame dostate¢nou motivaci a viili. Dfive nebo pozdéji se vracime, jsme zase tam,
kde jsme byli - na zadatku. Rikdme tomu zacarovany kruh. Pii¢inou je mimo jiné i
nedostateCna znalost sebe samych. Nevime, ¢im zapficitujeme opakovana selhani,
zpravidla to v8ak byva na$im vnitinim nastavenim. Chceme-li védét, co od sebe miZzeme
oc¢ekavat, musime se dobfe znat. Otazka je, jakym zplsobem se o sob¢ dozvime vic
informaci. Odpovédi je - dusledné odvaznym pohledem do svého nitra, sebekritickym
posudkem svych slabych i silnych stranek, zhodnoceni dosavadniho Zivota. (Lipczinsky,

M., Boerner, H., 2008)
Role, maska

»V Zivoté hrajeme nekolik roli, které stridame. Role rodice, partnera, zaméstnance, syna
nebo dcery. Hiavnim faktorem ovliviiujicim tyto zmény v chovani, jsou vztahy mezi lidmi,
kteri v dané situaci vystupuji, a spolecenské role, které prijimaji. Kazdy si nejspis
uvedomuje rozdily ve svém vystupovani, meénici se podle toho, zda jsme se svou rodinou,
s prateli, s kolegy z prdace nebo mezi lidmi naprosto cizimi. Cim je ¢lovék starsi, tim vétsi
pocet roli ovlada. Dokaze byt svedomity zaméstnanec, rozhodny séf, starostlivy rodic,
hravy milenec, zabavny kamardd nebo cokoliv jiného z Siroké skaly ,,postav* v zavislosti

na situaci. (Cermakova, 1994, s. 62)

Maska, kterou si nasazujeme, nachazi nejvétsi uplatnéni v socialnim zivoté, pii kontaktech
S druhymi. V nasem Zivoté jsme herci vSichni. Své role ménime dle okolnosti a situaci ve
kterych se nachazime. Jinou roli hrajeme v rodin€, v zaméstnani, mezi prateli, v obchod¢
atak dale. Masku si nasazujeme védomé i nevédomé a kazdd ma svilij scénaf. Je to
pfirozeny proces. Nepotiebujeme za vSech okolnosti a vS§em lidem davat najevo, jaci ve
skutecnosti jsme, co prozivame, na¢ myslime. Pojimejme masku jako nutny a dualezity
predpoklad ke kontaktu s druhymi, ktery je pfiméfeny okolnostem. (Lipczinsky, M.,
Boerner, H., 2008)
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Sebepojeti

e Sebeobraz

o Seberealizace

e Sebehodnoceni
o Sebevédomi
o Sebediivéra

o Sebetcta

,, Utvareni sebepojeti cloveka probihd od raného détstvi, v socidlni interakci s osobami
blizkého i Sirsiho spolecenského prostredi (rodice, vrstevnici, dospéli), a to v cinnostech,
kterymi se zabyva (hra, uceni, prace). Sebepojeti je vysledkem procesu sebereflexe, tedy
toho, jak jedinec vnima sam sebe a jeho nedilnou soucdsti je kromé sebeobrazu
a seberealizace predevsim sebehodnoceni. Sebehodnoceni zahrnuje sebevédomi,

sebediiveru a sebeuctu.* (Vizdal, 2005, s. 14)

Sebepojeti je tedy zobecnénim poznatkii o sobé, které jsou odvozeny z dil¢i zkusenosti
v konkrétnich situacich. Tyto poznatky jsou uspofadany od konkrétnich prvku az po
obecné kategorie. William James rozlisil dva aspekty Ja: Ja jako subjektu dusevni ¢innosti,
poznavajiciho Ja a Ja jako objektu duSevni CcCinnosti, obrazu tohoto cinného Ja,
poznavaného a poznaného Ja. (Blatny, 2010). Pravé poznavané Ja je podle Jamese oblast
dnes nazyvana sebepojeti. Sebepojeti definuje James jako sumu vSeho, co ¢lov€k miize
nazvat svym vlastnim. Tento celkovy Ghrn miiZze byt rozdélen do sloZzek — materialni,

socialni a duchovni Ja. (Blatny, 2010, s. 110)

Konec¢na nabizi né€kolik pohledli na sebepojeti. Souhrn pfedstav a hodnoticich soudi, které
Cloveék k sobé chova. Poznani a vnimani sebe samého. Komplexni pfedstava o sobg,
konzistentni v Case a souvislostech. V soucasnosti se popisuje jako ,, multifaceovd,
hierarchicky usporadana struktura a dynamika fungovani v zavislosti na Jd-motivech

a na situacnim kontextu. “ (Konec¢na, 2007, s. 106)

Sebepojeti z pohledu vyvoje je charakterizovano postupnym nartstanim informaci o sobé,
diky zpétnym informacim od druhych nebo z vlastniho tsudku. U déti je struktura
sebepojeti zavisla na informacich, které jsou jim dostupné a které jsou schopné zpracovat.

Od sedmi let se détské sebepojeti vyviji hierarchicky — hodnoti se v oblastech Skolskych
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dovednosti, socidlni akceptace, pohybovych dovednosti a fyzického vzhledu. (Konecna,
2007)

Zkreslené sebepojeti Blatny nazyva sebeklamem. Depresivni nebo idealizované Ja je

spojeno s psychopatologickymi poruchami. (Blatny, 2010, s. 122)

Jasnost sebepojeti je definovana jako mira, do jaké jsou obsahy sebepojeti presvedcive
ajasné definovany, jak jsou Casové¢ stabilni a vnitin¢ konzistentni. Je spojena s dobrym

sebepoznanim a vede k vétsi sebejistoté¢ a celkoveé kladnému emoc¢nimu postoji k sobé¢.

(Blatny, 2010, s. 123)

Sebeobraz je poznavaci slozka. Rosenberg zdiraznil fakt, ktery byl ¢asto piehlizen, ze
povaha idealniho Ja se muze rhznit vtom, dojaké miry je idealni predstava sebe
realizovatelnd. Ve vztahu k idedlnimu Ja proto rozlisil zavazny sebeobraz a vysnény
sebeobraz, naptiklad védecky pracovnik mé vysnény sebeobraz, ze ziskd Nobelovu cenu,

zavazny sebeobraz se vztahuje k ziskani definitivy. (Rosenberg in Blatny, 2010)

Seberealizace je volni slozka (Vizdal, 2005, s. 14). ,, Jednou z prirozenych lidskych potieb
Je rozvijet své schopnosti naplno“. (Cermakova, 1994, s. 15). Nestadi jen ovladat vlastni
piirozenost. I kdyZ vime, Ze neméame jasno a nevime kterym smérem se ubirat, je uZitecné
zkousSet nové a nové véci, zazitky. KdyzZ se setkame s né¢im, co nas zaujme, méli bychom
to vyzkouSet. Abychom se mohli dopracovat ke $tastn€jSimu a plnéjSimu Zivotu, méli
bychom dle psychologa Abrahama Harolda Maslowa (Jak se stat seberealizujicim

Clovékem):

e vyhleddvat nové zkuSenosti a zkusit délat véci jinak, nez jsme byli zvykli, zkusit
riskovat,

e vénovat pozornost vlastnim pocitlim, nepfijimat slepé stanoviska od druhych aniz by je
¢lovek zhodnotil sam,

e piijedndni s druhymi se vyvarovat predstirani,

e vzdy vyjadfovat svilj ndzor, 1 kdyZ je jiny neZ maji ostatni lid¢,

e neschovévat se za ostatni, nést odpovédnost za sebe,

e usilovné pracovat na vSem, co d¢late,

e mit kladny pfistup ke v§em lidem, se kterymi se setkavate,
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umét se naucit naslouchat druhym lidem, i kdyZ se jejich nazory a postoje 1isi od nasich.

(Cermékova, 1994, s. 15)

Sebehodnota — co rozumime pod timto pojmem? Stru¢né napsano, je to kombinace
spokojenosti, sebediivéry, nasSe schopnosti a kompetence pii zvladani riznych situaci. Na
sebehodnotu mizeme pohlizet z vice Ghli. Sebehodnota se tizce poji s vnimanim Ja, sily
Sv0ji osobnosti. J4, coby ohnisko zodpovida za zplisob uspotadani, pfijimani a zpracovani
informaci, které k nam ptichazeji. Sila Ja, podléha vn&j$im i vnitfnim vlivim a také
samoziejmé piisobi i zdravotni stav. Cim je sila naseho sebeuvédomovani vétsi, tim lépe

zvladame naroky kazdodenniho Zivota. (Lipczinsky, M., Boerner, H., 2008)

Zaklady sebehodnoceni jsou poloZeny v détstvi a jsou utvafeny rodi¢i a vyznamnymi
druhymi lidmi v ramci rodiny nebo osobami, které zastavaji vychovné funkce. Rodicovska
opora patii do rané adolescence k nejsilngj$im, v adolescenci pak tuto funkci dopliuji
vrstevnici. Zména nastava az v dospélosti s nastupem do zaméstnani, se zalozenim rodiny.
Sebehodnoceni nam vytvaii spolupracovnici, novi ¢lenové rodiny, nasi pratelé. Za dalsi
zdroj sebehodnoceni je povaZovana pozitivni a negativni afektivita. Emoce primarné
ovlivituji posuzovani ostatnich lidi 1 sebe, 1 posuzovani postoji ostatnich lidi k sob¢.
Afektivita je tedy chapana jako dispozice uréittho druhu prozivani. Stabilita

sebehodnoceni ma vliv na vykon a reakce na interpersonalni zpétnou vazbu. (Blatny, 2010)

Na sebehodnoceni je nahliZzeno jako sice velmi vyznamnou, avSak interaktivni a ménici se
veli¢inu, ktera mize mit v rizném kontextu riznou hodnotu a rizny vyznam. Je soucasti

kazdodenni zivotni zpétné vazby, kterou nelze piehlizet. (Krch, 2006)

,Sebevédomi je takovy psychicky stav, jehoZ soucasti je nepritomnost nejistoty, ostychu,
rozpakut a je doprovazeny klidnou virou v sebe, své schopnosti bez stop podcenovani nebo

precenovani. ““ (Vizdal, 2005, s. 14)

Zdravé sebevédomi vznika od détstvi prostfednictvim hodnoceni vyznamnych osob
Vv blizkém okoli. Podili se na ném zvoleny zplisob odmén a trestli za urc¢ité chovani. Je
nutné¢ uhlidat sprdvné mantinely kladného i zaporného hodnoceni pro spravny vyvoj

osobnosti. (Vizdal, 2005)

vevr

trestat tim, Ze takovéto projevy potlacime. Nejsilneji zapiisobime svym jednanim



UTB ve Zling¢, Fakulta humanitnich studii, Institut mezioborovych studii Brno 24

ve vyhrocenych, kritickych situacich, kdy na vychovu vitbec nepomyslime.* (Ri¢an, 2006,
s. 134)

Krch uvadi ze své psychologické praxe nepfiméfené naroky svych pacientli — adolescentti
na zvySeni sebevédomi. Nas§ dnesni zivotni styl, kdy se ¢lovék musi v konkurenci prosadit,
nuti jednotlivce ke zvySovani narokll na sebe sama nékdy i za cenu uzivani antidepresiv.
Mira sebevédomi je Casto zavisla na minéni okoli. AvSsak uméle vybudované sebevédomi
podlozené jen vnéjSimi faktory (napf. zleh¢ovani reality) neni definitivnim feSenim. Jen
vnéjsi podnéty nestaci — podpora okoli. Sebevédomi souvisi s prozitym détstvim a aktudlni

zivotni spokojenosti. (Krch, 2006)

,,Sebediivéra je védomi viastni ceny, divéra ve viastni sily a schopnosti provazené virou

o

V uspesnost budoucich vykonii. “ (Vizdal, 2005, s. 14)
,,Sebeucta je hodnoceni viastni ceny a sebejistota. “ (Vizdal, 2005, s. 14)

., Sebeucta a sebediivéra vyjadruji vztah jedince k budoucnosti a odrazi uispésnost jedince

na cesté k dosahovani vilastnich ¢inii “. (Kohoutek, 2006, s. 120)

Pokud nebudeme mit v zivoté alespon pocit, ze za ,,néco stojime®, ,,ze nékam patiime*,
tézko budeme spokojeni. Abychom byli optimisti¢ti, potfebujeme mit sebedtivéru a jistotu,
Ze néco znamename, ze jsme uziteéni. Mit pocit vlastni ceny a mit respekt vici sobg, je
zékladni potiebou jedince. Vnitinim projevem sebetcty je pocit uspokojeni - pokud
jedname v souladu se svymi hodnotami i hodnotami spole¢nosti. VnéjSim projevem je
smysl pro Cest. Sebetcta souvisi s tim, jak ¢lovék hodnoti své mozZnosti, jak ma vysoké
cile, Kdyz jsou kladen¢ cile rovny objektivni vykonnosti, pak je to adekvatni sebedlivéra.
Duvéra v sebe se vytvari v raném stadiu vyvoje. Je zdkladem pro samostatnost, svébytnost,
pilnost, pratelskost, soudrznost a identitu se sebou samym. Sebedivéra zfejme zavisi na

ptuvodnim vztahu rodi¢u k ditéti. (Kohoutek, 2006)

3. Metody sebepoznani.

V nize uvedeném textu se budeme zabyvat pfehledem o moznostech sebepoznani, jejich
metodach a vybérem. Metod sebepoznani riizni autoti uvadeji velké mnozstvi. V praci jsou

popsany nékteré z nich. DElim je na metody, jak se vidime sami a jak nas vidi druzi.
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3.1. Jak se vidime sami

Jednou z metod je tak zvana Casova osa

Predchlidcem této metody bylo psani deniku. Ve své dobé bylo psani deniku velmi
popularni a patiilo ke stylu zivota. Lidé se v deniku mohli vypovidat a vypsat z
negativnich pocitii a podélit se o ty pozitivni. K ziskani celkového pohledu na dosavadni
prabeh zivota se ukazala tato metoda ovSem velmi zdlouhava a proto ji nahradila metoda

zvana ¢asova osa.
Tato metoda je rozdélena do fady témat a zapisuje se do ni:

- dosavadni pribéh Zivota, to znamena, ¢eho jste v Zivoté dosahli, co jste zvladli a jaké

nepiijemnosti jste museli prekonat

- struéné popisete a zaroven zhodnotite svoji minulost
- mate moznost pfemyslet o budoucnosti

Jak by méla vypadat dobra ¢asova osa?

Ptiprava je velmi dilezitd a ¢asové ndrocna. Je nezbytné piipravé vénovat dostatek Casu,
nespéchat. Materidl ziskavame vypliovanim dotazniki, které pozdéji zapiSeme do Casové

osy.

Nejprve vyplnime dotazniky, které ziskame z knihy Uspéch a sebepoznani od autort
Lipczinsky a Boerner. Dotazniky vyplnime bud’ pfimo do knihy, anebo coz je praktictéjsi

pro pozdé€jsi zpracovani, je naskenujeme a vytiskneme.

Nevadi, pokud do dotaznikii nevyplnime vSe napoprvé. Mizeme se priabézné vracet

a dopliiovat chybéjici informace.

Do dotaznikt se naptiklad vypliuje:
- jméno, vek, rodinny stav, pocet déti
- bydliste

- autority

- pozitivni a negativni prozitky
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- partner, déti, pratelé

- vzdélani, profese, zaliby
- nemoci, zranéni

- obdiv, touhy

Po vyplnéni dotaznikl se udalosti zapisuji do casové osy, kterd je rozdé€lena na svislou
a vodorovnou osu. Vodorovnd osa je chronologicka, oznacuje letopocet a tedy vék. Na
svislé ose jsou zanesena jednotlivd témata, kterd jsou pro kazdého c¢loveéka dulezita

a podstatna.

Data do osy se vypisuji co nejstruéngji a vhodng volenym a vystihujicim slovem. Casovou
osu pribézné¢ dopliiujeme, protoze pamét pracuje vlastnim tempem a nenechd si nic

narfidit.

Vznikla ¢asova nam déava strucny, vystizny a piehledny pohled na sebe samé. Mize ndm
dat impulz k vnitini zméné do budoucna na zékladé analyzy opakujicich se udalosti,

poptipadé chyb v naSem Zivoté. (Lipczinsky, M., Boerner, H., 2008)

Pravidelna registrace vlastniho jednani

Pti provadéni reflexe a tivah dochazime k rozboru vlastniho jednani. Jde zde o hlubsi
analyzu pficin, prubéhu a nasledki jednani. Vyhodou je, Ze se stava pomtckou, jak objevit
vlastni chyby a pak se jich vyvarovat. Dochazi k postupnému odhalovani vlastnich chyb
a pfic¢in chyb a jejich postupné napravé nebo odstranovani. ZlepSuje se poznani druhych
lidi, tim se stavd objektivnéjSim. Nevyhodou je pfilisSné zabyvani se negativnimi
vzpominkami a konfliktnimi situacemi, proto neni vhodné tuto registraci vlastniho chovani
provadét pred spanim. Dochazi k neustalému pitvani a vraceni se k drobnym problémutim,
coz muze vytvaret uzkosti. Pokud je néjaky nevyfeseny problém, nuti to clovéka premyslet
nad jeho feSenim. Rozebiranim negativnich zazitkt, mize v ¢lovéku vyvolat strach z toho,
co bude v budoucnosti, kdyz se minulost jevi jako negativni prozitek. Clovék se pak nékdy

snazi fesit a promyslet, predstavovat si budouci situace do detailu, piestoze nakonec nejsou

dilezité. (Midek, 1982).
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Jde o pouhé myslenky, které po Case vyprchaji a souvislosti se ztrati, nebo jedinec zcela
zapomene situaci. Z vyse uvedeného pohledu muze byt vyhodné nepfipominat si

nepiijemné udalosti.

Pisemné zachycené pravidelné reflexe

Vyhodou vypsani ur¢itého problému muize byt uvolnéni, odreagovani. Pti zapisu textu
byva na problém nahlizeno objektivnéji, s nadhledem, nez v dobé, kdy se ta dana situace
stala. Pisatel se oteviené vyjadiuje k vnitinimu stavu, ¥esi intimni problémy, hodnoti sebe i
druhé. Mohou se nalézt i pti¢iny, napiiklad ze problém, ktery mu vadi, mize kotvit v ném
samotném. Tim se ¢loveék dostava k sebevychoveé. Nevyhodou mize byt snad jen to, Ze si
to miize precist nékdo cizi. Vyhodou je, Ze umozituje dlouhodobé sledovani sebe, vlastniho

stavu. (Micek, 1982)

Soucasné sebepozorovani — introspekce

Patfi mezi velmi narocné metody, jde o soucasné pozorovani napt. somatickych funkci
(svalové napéti, dychani) nebo své emoce, mysleni. Jde o soubor metod, tuto metodu
néktefi odmitaji z divodu neobjektivnosti subjektu. Je zde ndmitka, Ze nelze proZivat
psychické jevy a zaroven je sledovat. Pozorovanim se narusuje jejich plynulost, tudiz
ménime své prozivani. Dal$i nevyhodou je nepfesné vyjadfovani vlastniho prozivani. Dva

lidé mohou fikat piesné totéz, prozivani mize byt vSak rtizné.(Micek, 1982)

Pii sebevychové miizeme sebepozorovanim ménit pribéh psychického stavu. Toto

muzeme vyuzit pii ovladani nékterych nezadoucich emocnich procesi.

Pii sebepoznavani miZeme vyuzit nejen védecké metody, ale je zndmo mnoho

alternativnich zplsobi, jak prohloubit poznavani sebe sama.
Meditace

Piivod slova meditace pochézi z latinského meditatio a znamena rozjimat. Cilem meditace
je zklidnéni mysli, ¢im dosdhneme vhledu bud’ do smyslu lidské existence, vesmiru nebo
osobnich zalezitosti. Meditace je soucasti vSech nabozensky systému a filosofickych skol.

(Gawain, 1991)

Maly nahled uvadim v textu nize.
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Objevte svou vnitini svatyni - je cilend meditace, ktera pomize ziskat schopnost pfesunout
svoji pozornost dovnitf, kde naleznete uvolnéni a navazete spojeni se svou moudrosti.
Meditace spociva v tom, ze se usadite nebo polozite tak, abyste méli rovnou pateft, citili se
pohodIné a uvolnéné. Zaviete oci a zacnete si uvédomovat své télo. Od chodidel, kotnik,
litek, stehen, pfes bficho, celou panevni oblast, vSechny vnitini organy, hrudnik, krk, paze,
ruce, prsty, hlavu, obli¢ej. Pomalu dychate, a kdyz v nékteré oblasti citite tlak nebo napéti,
predstavujete si, ze timto mistem prochazi proud energie, ze povoluje napéti, ze miizete
voln¢ dychat, ze je celé nase t¢lo uvolnéné. Zhluboka se nadechnete a pomalu vydechujete.
Predstavite si, ze kracite po lesni pé&sing, kolem citite vini lesnich jahod a malin. Mezi
stromy prosvéecuje slunicko. Predstavite si, ze dojdete na néjaké krasné misto. U kazdého je
pfedstava krasného mista jina. Nékdo si piedstavi lesni mytinu plnou kvétin, kde tece
poticek, zpivaji ptacci, u nékoho se objevi piedstava moie, oceanu, piscité plaze, u nékoho
napiiklad krasna zahrada. ,,Toto je vaSe osobni vnitini svatyné, kterou tvorite pro sebe

uvniti vas samych® (Shakti Gawain, 1995, s. 14).

Kdyz citite, ze jste skoncili, uvédomte si, ze je to vase krasné misto, kam muzete vejit,
kdykoliv budete chtit. Potom se rozlucte se svoji svatyni a pomalu si uvédomte své télo
V mistnosti. Velmi pomalu oteviete o¢i a vratte se s pocitem uvolnéni a plni energie.

(Shakti Gawain, 1995)

Dale autorka pokracuje v meditaci, kde se ve své svatyni miiZete setkat se svym vnitfnim

priavodcem, vnitinim ditétem a vnitini tvofivosti.
Terapeutickda metoda ,,Poznej své vnitini dité*
Toto je dalsi alternativni metoda sebepoznani ,,Poznej své vnitini dite*.

Aby clovek se sebou pocital... predstavit si barvy — ¢ervenou, oranzovou, zlutou, zelenou
modrou a fialovou. Jsou to barvy Caker. Podivani se do sebe jako na své vnitini dité.
,, Uvedes se do pozice, ktera ti nejvice vyhovuje, aby ses uvolnila, tfeba sednout. Je duleZité
nekrizit koncetiny. Zacnes dychat a pozorovat svij dech, pomalu se nadechnout
a vydechnout. Jen sledovat dech, nemyslet na nic jiného. Predstavit si barvu cervenou —
barva korenové cakry, oranzova barva — sakralni, Zlutd - solar plexus, zelend — srdecni,
svetle modrad — krcni, tmavé modra — Celni, fialova — korunni. Uved’ se do stavu klidu, zavii

oci a predstav si barvy. Predstav si malou holcicku, jak se citi, jak ji vidis? Co ji schazi
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aco by potrebovala? Nech, aby za tou malou holcickou prisla v predstavach ta velka

«

holka, a zeptala se, co malé schazi. Ubezpec tu malou, ze velkd je jeji oporou a radkyni.

Vyplyne z toho problém z détstvi, normaln¢ by si ¢lovék nevzpomnél, co ho v détstvi
tizilo. Jaké potieby nebyly uspokojovany a jaké ztoho vznikaly frustrace. V dospélém
véku se pak odrazi neuspokojené potieby z détstvi v néjaké podob¢, kterou bychom

u dospélého cloveka tteba ani necekali.

Je dobré ptijmout od rodicli to, co nam dali a byt jim vdécny za vSe, ¢eho se nam dostalo.
Kdyz si tuto vdécnost neuvédomime, miizeme prenaset (princip rezonance a projekce) ty
samé chyby, zazitky a nechténé pocity na své déti. Sebepoznanim si uvédomime, ¢eho se
nam nedostavalo, vyvarujeme se tim podobnych chyb. Muzeme nabidnout svym
potomkiim pravé toto nedostatkové zbozi. Naptiiklad citovou angazovanost vuci
potomkim. Kdyz ¢lovék nezna sam sebe, nevi, pro¢ je takovy, jednd neuvédoméle, tekli

bychom podvédom¢ a vzorec chovani se dédi.

, Kdyz se zacnes chovat jinak, budes se mit rada, budes délat to, co ti vyhovuje a co té

¢

napliuje. ‘

., Budu sobec? “

I3

,,Ne to je v poradku. ‘

,, Predstav si kyvadlo, byla jsi na téhle strané — radosti pro druhé a pro spolecnost. Druha
strana kyvadla predstavuje opak - sobeckost. Pozname-li obé strany kyvadla, nalezneme

zlaty stred.

Sebepoznani brani strach. Strach z nevédomosti z nevédomi. KdyZ ma €lovek strach, tak se
neposunuje, stagnuje, ziistava radeji ve starych kolejich, nez aby Sel jinou cestou. Pro
piekonani této negativni emoce je dulezité chtit to zménit. MlZeme navstivit naptiklad

odborného terapeuta.

3.2. Jak nas vidi druzi lidé

Vizdal uvadi, Ze nelze ani o tomto hledisku mluvit jako o objektivnim. Lidé z naseho okoli
na nas hledi ,pfes vztah®. Vyznamnou roli pfi hodnoceni maji sympatie a antipatie.
Vytvoteni obrazu o nds druhymi lidmi je ovlivnéno schopnosti vcitit se do nés, adekvatné

vnimat nase chovani. (Vizdal, 2005, s. 15)
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Z postiehi jinych lidi a jejich pozndmek se dovidame, jak nas vidi, jak se jim jevime. Co
nam druzi feknou nahodile, byva vétSinou informativnéjsi nez to, co nam feknou na
pfimou otazku. K sebepoznani dochazi prostfednictvim piatel, rodi¢t, kolektivu.
Nevyhodou je nebezpeci, aby nédzory jinych lidi o sobé Clovék nebral moc vazné, aby

nepodléhal jejich sugescim, negativnim vlivim. (Micek, 1982)

Spiritualni aspekty interpersonalni vztaht. Okouzleni — je spojeno s vnimanim krasy, ale
nemusi se tykat jen té€la. Respekt nebo lépe feCeno ucta k lidské bytosti — leckdy si
nedokazeme ujasnit pro¢, ale citime k ¢lovéku pfiméteny odstup, aby bylo zachovano jeho
tajemstvi. Znamena to, Ze udrZzujeme vic¢i druhému urCitou nedotknutelnost. Intimita je
extrémni psychickd blizkost ve vztahu lasky spojena s pocitem $tésti. Soucit je silny
existencialni prozitek, ktery miize pretvofit cely vnitini svét ¢lovéka a zménit jeho zivotni
sméfovani. Nendvist podobné jako pohrdani je intenzivni negativni prozitek. (Blatny,

2010, s. 235)

Vyznamnych faktorem jsou také chyby pfi vnimani druhého jedince. Aniz bychom chtéli,
klameme okoli naptiklad tim, ze nosime bryle. Okoli ndm pfipisuje vyssi inteligenci, to je
»Soukroma teorie osobnosti“. Mame vyraznou vlastnost, kterd prosakuje kazdym naSim
jednanim, a vytvari ,,Halé efekt. Dalsi z nevédomych faktori mtize byt obleceni, diim,
auto, aktualni situace. Soubor téchto atributi se nazyva , Figura v pozadi®, nevypovida

vsak nic o osobnostnich kvalitach jedince. (Vizdal, 2005)

J4, je nase predstava o tom, co si druzi mysli o nasem vzhledu a vystupovani, motivech,
skutcich, o naSem charakteru. Nazory druhych jsou v priibé¢hu dospivani internalizovany
do stalé psychické struktury, oznaované jako ,,pfedstava sebe*. Predstava sebe mé podle
Cooleyho tii slozky: pfedstavu o tom, jak jsme druhou osobou hodnoceni, piedstavu o tom,
jak se jevime druhé osob¢ a urcity druh citu k sob¢, jako jsou zahanbeni ¢i hrdost. Pocit Ja
je vyjadien ve vyvazeném pohledu na sebe Ci v sebeticté, které nejsou narusovany ni¢im

ptedchozim. (Cooley in Blatny, 2010)

Snazime se védomée pusobit na druhého ,,v nas prospéch®. Jak tedy docilit objektivizace?
., Nazor jinych lidi na nas je nutno objektivizovat konfrontaci nezavislych hodnoceni nds
samotnych nékolika osobami a konfrontact vysledkii tohoto skupinového hodnoceni s nasim

‘

sebehodnocenim. Velkou pozornost je treba vénovat zejména objasnéni téchto rozdilii.

(Vizdal, 2005, s. 15)
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Pievzaté pohledy

Pfi nachazeni charakteristik ndm nejvice poméhaji druzi lidé, diky nimz si sviij sebeobraz
potvrzujeme, zptesiujeme a nékdy i1 zpochybiiujeme. Proces sebepoznani je tedy
od poc¢atku velmi tzce spjat se socialnim prostiedim, s lidmi kolem nas. Zkusili jste se
nekdy zeptat batolete, jaké je? Udélejte to a zjistite, ze vam doslovné zopakuje, co Casto
slychd od rodict a blizkych lidi. Treba dvouletd holc¢icka vam tekne, ze je ,Jloztomila®,
ackoliv jesté poradné nechape vyznam tohoto slova. D4 se fici, Ze v raném détstvi si
pohled na sebe vytvatime do znacné miry nekritickym pfijimanim toho, jak nas vidi, nebo

chtéji vidét, lidé v naSem okoli. (Macek, 1997 in Kunes, 2009, s. 16)

Tyto pievzaté pohledy druhych mohou ptetrvavat az do dospélosti a zna¢né ovlivilovat

celkovy sebeobraz. (Kunes, 2009)
Pohlavni stereotypy

Dal$im pohledem miize byt takzvany pohlavni stereotyp. Napiiklad otec, kdyz pozoruje
svého syna, ktery se popere se svym vrstevnikem, ho navenek okara, ale na druhou stranu
mu da najevo, ze se zachoval jako chlap. Ale kdyz by ten samy hoch zacal oblékat
panenku, pravdépodobné ho otec bude odrazovat od takové Cinnosti. Asi mu fekne, ze si
Kluci s panenkami nehraji. Dité€ se chce rodi¢um zavdéCit, piejima jejich vzor, proto své

jednéni ptizpisobi prani rodict. (Stipek 1992 in Kunes, 2009)
Fale$né limity

Fale$né limity détem do mladsiho Skolniho v€ku nastavuji pro n€ vyznamni druzi lidé,
vétSinou rodice a pedagogové. Kazdé hodnoceni uz dité pfijima jako fakt a nastavuje si tak
svoje moznosti jednani. Jako rodice 1 pedagogové bychom méli vazit sva slova k détskym
projevim. Napftiklad, kdyz dité zpiva a rodice to rusi, feknou mu, Ze stejné zpiva falesné,
at’ prestane. M¢li by mu vysvétlit, ze pravé otec nebo matka pracuji, dit€ sice zpiva pekné,

ale nyni musi byt ticho. (Kunes, 2009)
Identifikace

Dal8im principem, ktery vede nepfimo k sebepoznani, mlze byt identifikace. Lidé se
obvykle ,,vidi“ v lidech, k nimz maji kladny vztah a naopak se nechtéji podobat tém,
ke kterym chovaji zaporné pocity. Nemusi to byt jen skute¢ni lidé, nybrz i pohadkové

postavy, zejména v détstvi. V adolescenci si pak vzory piebiraji z fad sportovcl a umélct.
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Takovou postavu zac¢iname nevédomky napodobovat, zkousime jeji roli, hledame u sebe
jeji vlastnosti, dovednosti a podobné. Jestli adolescent obdivuje hudebni skupinu, ktera je
typickd svym obleCenim a li¢enim, zaCne se stejné tak oblékat a malovat. Mize to byt
pozitivni v tom, ze ¢im vétsi mnozstvi roli si béhem zivota vyzkousime, tim mame veEtsi

Sanci se o0 sob¢ dozvédet o sobé néco nového. (Kunes, 2009)

Nové situace

K sebepoznani nas mohu vést i nové zZivotni situace, které nas nuti reagovat jinak, nez jsme
byli doposud zvykli. Pfizptisobujeme se novym okolnostem. V dasledku objevujeme nové
stranky sebe samych. K ditéti nové situace automaticky ptichazeji, ale v dospélosti je

muzeme zamérné vyhledévat, abychom se o sob¢ vice dozvédéli. (Kunes, 2009)

4. Partnerské vztahy

Vétsinou, pokud v tom neni rozumova vypocitavost, predchazi partnerskym vztahiim
zamilovanost. Milenci na sob¢ vidi jen sama pozitiva, mysli si o druhém jen to nejlepsi.
Zeny napiiklad vidi ve svém milém vlastnosti svého otce — statna postava, jemné jednani.
Nebo naopak se mize zena zamilovat do naprostého opaku svého otce. Pri¢inu miizeme
hledat v tom, Ze otce vzdy odmitala. Muzi zase mohou milovat Zeny, které jim pfipominaji
jejich matku, jako ,,ideal matefské Zeny“. Druhym ptikladem zeny, do které se muz
zamiluje, je ta s protichidnymi vlastnostmi, tak zvana ,,svidkyné“. Zaujme ho krasny

zevnéjsek, atraktivni vzhled. V tu chvili ptehlizi jeji vlastnosti.

Milenci si mohou byt sympaticti také z divodu, ze se ,,protiklady ptitahuji®. V tomto
pfipadé mileneckému paru imponuje chovani, které je vii¢i nim opacné. Mize se stat, ze
napftiklad energicky muz si vybere stydlivou Zenu. Po €ase zjist'uji, Ze to co se jim diive na

druhém libilo, nyni nesnasi.

Je znamo heslo: ,,Vrana k vran¢ seda™. Zde Si jsou zamilovani navzajem sympaticti
zdanlivou jednotou nazorl, zplisobem chovani, zajmy a v mnohém dalSim. Pocatecni
shoda a podobnost muize byt jen povrchni. Pokud neni vztah fungujici, po uplynuti urcité
doby vyjde na povrch skrytd ¢ast osobnosti. Partnefi si ¢im dal tim méné rozumi
apribyvaji neshody. Muze nésledovat rozchod nebo souziti zalozené na zvyku

a stereotypu. Pokud je to tedy zamilovanost v disledku pusobeni projekci, po Case se
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projekce zrusi a to co je dfive na partnerovi fascinovalo, Se jim uz nelibi. Tento proces
probihd na nevédomé rovin€. Pokud se partnefi rozejdou a nejsou si védomi téchto
niternych procesi, je mozné, ze jejich pfisti partner bude typove stejny, jako predesly. Tim

padem se dostavaji do tak zvaného ,,bludného kruhu®. (Lipczinsky, M., Boerner, H., 2008)
Chceme-li na sob¢€ pracovat, ménit se k lepSimu, m¢li bychom si zodpovédét dveé otazky.
1.,, Proc jsem se zamiloval/a praveé do tohoto partnera? “

2. ,, Jaké mé vlastnosti, o nichz jsem dosud nevédel/a, se v mém stavu zamilovanosti

odrazeji? “ (Lipczinsky, M., Boerner, H., 2008, s. 87, 88)
Rozdilnost pohlavi

Ke zlepSeni vztahii mezi muZzem a Zenou je nutné si uvédomit rozdily, které mezi nimi
jsou. Vzroste vzajemna diveéra i osobni zodpovédnost, stoupne tim sebedlivéra a védomi
osobni dustojnosti a tak se vytvori podminky pro kvalitnéjsi spolupraci a vétsi miru 1asky.
Muzi a Zeny se od sebe 1isi ve vSech oblastech zivota. Jinak komunikuji, také jinak mysli,
citi, reaguji, vnimaji, hodnoti a miluji. Vypada to, jako kdyby pochézeli z riiznych dimenzi.
Pokud se v partnerstvi nauc¢ime, jak feSit problémy, které vznikaji z naSich rozdild,
muzeme spolu klidné zit, spolupracovat a vytvaret laskyplné vztahy. Kdyz si zeny a muzi
nejsou védomi své rozdilnosti, zakonit€¢ se dostanou do sporu. Ocekdvame, Ze opacné
pohlavi nam bude podobnéjsi. Touzime, aby ,,chtéli to, co chceme my*“ a ,,citili tak, jak

citime my“. (Gray, 1994, s. 17)

Mizeme byt na omylu, kdyZ si myslime, Ze se nasi partneti, kdyZ nds miluji, budou chovat
stejnym zplsobem a stejné reagovat, stejn¢ jako my, kdyZ je milujeme. Vysledkem pak

muzZe byt, Ze nase vztahy jsou plné konflikti, sporti a nedorozuméni.

Hodnotové stupnice Zen a muzii se zdsadné 1i$i. Dle Graye jsou nejvétSimi chybami mezi
muzi a zenami, Ze muzi mylné nabizeji feSeni a podcenuji city a Zeny nabizeji nezddouci
rady a vedeni. Téchto chyb se partnefi dopoustéji nevédomky. Muzi a Zeny se rozdilné
vyrovnavaji se stresem. MuZi se vétSinou stdhnou stranou a tiSe premysleni o tom, co je

trapi, kdezto Zeny citi potfebu o tom, co je trapi, dlouze mluvit. (Gray, 1994).

Jak motivovat druhé pohlavi? MuZe motivuje, kdyz citi, Ze je nékdo potiebuje a Zeny, kdyz
jsou milovany. Dobré umysly nestaci. Zamilovani je vzdy kouzelné, jenze kouzlo po Case

pomine a zacne vSedni zivot. Muzi oc¢ekavaji, ze zeny budou uvazovat a jednat jako oni a
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zeny oc¢ekavaji, ze muzi budou citit a chovat se stejné¢ jako ony. Kdyz si nejsme védomi
rozdili mezi nami, mohou Se z nas stat vycitavi, naro¢ni a netolerantni lidé. I ptes nejlepsi
umysly laska umird. Nastanou problémy, zacnou vycCitky a komunikace se pierusi.
Vysledkem je odpor mezi nimi a mize nasledovat bolestny rozchod. Nékdy spolu partneti
zUstavaji a ziji v nenaplnénych vztazich, nebo jen tak z pratelstvi, z povinnosti, nebo ze

strachu zacit znovu. Urcité jsou vSak i mezi nami partnefi, ktefi jsou schopni v lasce rust.

., Kdyz jsou muzi a Zeny schopni respektovat a prijmout rozdily mezi sebou, je tu Sance, Ze

Jjejich laska rozkvete. © (Gray, 1994, s. 20)

Grey uvadi, ze si Zeny nejvice stézuji na muze, kdyz je muzi neposlouchaji a naopak, muzi
si zase stézuji na Zeny, kdyz je cht&ji zménit. Zena, kdyz muze miluje, ma pocit, Ze
odpovida za jeho rlst a snazi se mu poméhat dle svého. Mysli si, Ze je to nejlepsi projev
péce o n¢j. On to vnima tak, Ze ho kontroluje. Jde o to, Ze muzi nabizeji feSeni a zeny se
snazi o jejich vylepSeni. Muzi se spiSe zajimaji o véci a déje, Zeny zase o city a kvalitu

vztaht. (Gray, 1994)

Plyne z toho tedy, ze zakladem $tastného manzelstvi nebo partnerstvi je komunikace mezi

nimi, tolerance, pochopeni vzajemnych rozdilt a vzajemné porozumeéni.
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II. PRAKTICKA CAST
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5. Cil a zakladni téma vyzkumu

eey

Hlavnim cilem empirické ¢asti bylo zjistit shodu odpovédi mezi partnery spolu zijicimi po
dobu minimélné péti let. Slo o to, zjistit rozdilnost v sebepojeti v otazce, jak se vidime
sami a jak nas vidi nas$ partner. Otazky byly kladeny manzelskym partim a jsou rozdéleny
do tii skupin. Kazda skupina obsahuje 10 otazek z oblasti poznavani osobnosti. Prvni
skupina se jmenuje ,, Tymovy hra¢, kolega“ a tyka se socidlniho vztahu. Druhd skupina se
nazyvd ,,Vudce“ a souvisi s organizaénimi schopnostmi. Tieti skupina nese nazev
,Partner a tyka se partnerského vztahu. Cerpala jsem z knihy testi ,,Kdo jsem, jaky jsem*
(Ktiz, 2005). Otazky obsahuji polarizované vlastnosti, napiiklad optimista x pesimista.
Jsou skalové, v rozsahu deviti bodt. Dale respondenti vypliovali dotaznik, kde uvedli vék

a délku spole¢ného souziti.
Zakladni téma vyzkumu:

1) Jak se respondent sam hodnoti?
2) Jak respondenta hodnoti jeho partner?

3) Ve které ze tii oblasti je nejvetsi shoda odpovedi ?

6. Hypotéza

Na zacatku jsem stanovila hypotézu: ,,Nejvétsi shoda odpovédi mezi partnery, ze tri
oblasti - socialni vztah, organizacni schopnosti a partnerstvi je v oblasti partnerstvi.*
Cilem je tuto hypotézu potvrdit nebo vyvratit Pouzila jsem zde vyzkum kvantitativni -
diagnosticky dotaznik. Hledala jsem shodné odpovédi partnert - jak se vidi sami a jak je

vidi druhy.

Tento ptedpoklad jsem stanovila na zéklad¢ pilotniho vyzkumu, ktery jsem provedla pred

stanovenim hypotézy.

/. Metody vyzkumu

Metody, které méfi typické chovani, byvaji osobnostni charakteristiky, hodnoty, postoje,
zajmy. U téchto metod neexistuji na jednotlivé otazky spravné a Spatné odpovédi.
Klasifikace byla provadéna na zékladé¢ povahy méfeného rysu. Naopak vykonové testy

maji jednu spravnou odpoved’. (Urbanek, 2011)
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Testy uplatnéné v praci se vztahuji k jednotlivci — jak na sebe pohlizi sam, a k jeho
partnerovi — jak se mu jednotlivec jevi.

Dotaznik

Nalezitosti dotazniku:

- hlavic¢ka — informace o tom, kdo dotaznik zadava
- cil dotazniku

- otazky

- motivaci k jeho doplnéni

- podékovani respondentiim

Pti sestavovani dotazniku si musime davat pozor na kladené otazky. Musi byt vSem jasné
a zfetelné, obsahové 1 informaéné jednoduché a pro respondenta smysluplné. Neékteré
otazky v dotazniku se konstruuji snadno, naptiklad vék, pohlavi, vzdé€lani, bydlisté.
Obtizngjsi jsou dotazy, které jsou zaméfeny na zjisStovani postojii, motivii a nazort. Na
otazky tykajici se divérnych informaci o respondentovi mnozi neradi odpovidaji. (Gavora,

2010)

Z tohoto divodu jsem si vybrala respondenty ze svého okoli, které znam a byli ochotni,
tento dotaznik vyplnit. Otazky se tykaly vlastnosti, jako naptiklad jste spiSe spolecensti
nebo naopak samotéfi (socidlni vztah), aktivni nebo pasivni (v oblasti organiza¢nich

schopnosti), schopny naslouchat nebo mluvite ¢asto o sob¢ (partnerstvi).
Dale vyplinovali data o svém véku a délce spolecného souZiti.

Kazdého z respondentl jsem vyzvala, aby pravdivé a samostatné bez asistence druhého

vyplnil otazky.
Validita dotazniku (mira shody mezi namérenymi vysledky a tim co jsme chtéli mérit)

Otazky typu pohlavi, v€k, zaméstnani a podobné¢ maji vysokou validitu, protoZze na né
respondenti odpovidaji pfesné. Méné presné mohou byt uz otazky, které vyzaduji odhad,
nazory, motivy a podobng. Zalezi pak na respondentech samotnych, jak k vyplhovani

pristupuji, zda odpovidaji pravdive. (Gavora, 2010)
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Reliabilita dotazniku (pfesnost, spolehlivost)

Ma-li byt dotaznik reliabilni, m¢l by byt konzistentni, to znamena, ze obsahuje vice otazek,

které se ptaji na podobny okruh informaci a musi zde byt mozné opakovatelnost méteni.

V dotazniku byly pouzity bipolarni skalové otazky. Ze tii oblasti: — Jaky je kolega, Jaky je
vidce, Jaky je partner, jsou vzdy po deseti. Otazky jsou v rozsahu deviti bodt, kdy nula je

stted mezi protichidnymi vybéry naptiklad optimista 4, 3,2, 1, 0, 1, 2, 3, 4 pesimista.
Skalovani

Krajni body bipolarni $kaly jsou protikladné vlastnosti.

Zasady pfi tvorb¢ tohoto dotazniku:

e na obou straniach musi byt pouzit stejny slovni druh, napiiklad podstatné jméno,

,,odbornik* na jedné strané a podstatné jméno* laik* na stran¢ druhé
e nema byt pouzito predpon ne naptiklad spolecensky - nespolecensky
e volba spravného protikladného vyrazu spolecensky — samotaisky

Pro vyhodnocovani skal ma vyzkumnik k dispozici vice zpiisobil jak je zpracovat, zélezi, o

jaké Skaly se jednalo a k ¢emu slouzilo posuzovani.

Pti zjiStovani reliability Skal je mirou reliability mira shody pozorovatelii. Pokud zjisti
pozorovatelé pomérné shodné vysledky, posuzovani je reliabilni. Pouziti Skaly pii
sebeposuzovani je mirou reliability stupent shody pfi opakovaném administrovani Skaly.

(Gavora, 2010)

Validita skal. V dobfe zkonstruovaném dotazniku je pocet pozitivné a negativne
orientovanych §kal stejny. Dlivodem pouzivani §kal s dvoji orientaci je ten, ze se porusi
stereotyp pii1 odpovidani. Dotaznik musi byt homogenni, to znamena, Ze obsahuje

tematicky pfibuzné skaly. (Gavora, 2010)

Je to jeden ze zplsobil zjisSt'ovani reliability.
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8. Charakteristika vyzkumného vzorku a zpusob ziskani
respondentii

Ve vyzkumu jsem se vénovala sedmnécti parim osob, které spolu ziji minimalné pét let,
maximalné tiicet ¢tyfi let. Stafi respondentii je od dvaceti osmi do Sedesati dvou let.
Dotaznik respondenti méli moznost vyplilovat v soukromi. Administrace prob¢hla
individualné Casové omezeni pii jeno vypliiovani nebylo. Vzhledem k tomu, Ze jsem od
respondentti pozadovala pomérné osobni diskrétni vyjadieni, musela jsem peclivé zvazit,
koho oslovim. Obratila jsem se na mé pratele a znamé, kteti mi divetuji a ktefi byli

ochotni se podé¢lit o své soukromi. Ocekavaji, Ze budu s jejich odpovéd'mi zachazet

diskrétng. Udaje jsou platné pro rok 2013.

Dotaznik patfi do skupiny jazykovych metod typu tuzka — papir. Osobnostni dotaznik patii
do subjektivnich zpasobi vyzkumu, protoze respondent zaujima postoje, stanoviska —
poskytuje mekka data, je v urcité situaci, suréitymi pocity. Jelikoz lidé vypliovali
dotaznik samostatné, mohli nékteré otazce porozumét jinak, nebo zadmérné uvedli

neadekvatni informaci.

Informace nejsou dolozitelné objektivnimi materialy — 1ékatské zpravy apod. I vyzkumnik
si je védom, Ze test osobnich postojii neni mozné hodnotit jako sprdvné a nespravné
odpovédi. Tento fakt hraje ve prospéch individualniho zpracovani, jednotlivei méli
dostatek Casu na promysSleni odpovédi. Naptiklad si mohli vybavit néjakou skutecnost,
prozitek, ktery by si v casovém presu neuvédomili. Touto casov€é neomezenou

charakteristikou se testy blizi silovym testim, které se skladaji z otazek vedoucich k tivaze.

9. Pilotni vyzkum

V prvnim kroku byl proveden pilotni vyzkum. Divodem byla otazka, zda se dat cestou
kvalitativniho, kvantitativniho nebo smiSeného vyzkumu Byly zvoleny dva typy dotaznikt
Z knihy Petra Ktize - Kdo jsem, jaky jsem (Kiiz, 2005), dale dotaznik s otdzkami na vék
a délku spole¢ného souziti a dopliujicim rozhovorem. Respondentiim bylo poloZeno
42 otazek ke vztahu k sob&é samému a 42 stejnych otdzek jak vidi druhého. Prvni typ
dotazniku byl dokoncovani zacatych vét, druhy byl skalovy. Pro zjisténi podrobnéjsich

informaci zde byl pouzit jesté doplitujici rozhovor.
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Otazky typu dokoncovani zacatych vét byly nazvany ,,Vztah k sob¢ a k druhym lidem®. Je
to doplnovani 12 vét z nabidky ¢tyf moznosti. Naptiklad nedokoncena véta ,,Jsem spis...

m¢él respondent na vybér moznosti: samotaf, piizpsobivy, rebel, jeden z davu.

Skalové otazky s nazvem ,,Tymovy hra¢ - kolega, viidce, partner”, obsahuji polarizované
vlastnosti, naptiklad optimista x pesimista. Tyka se tii oblasti — role — Jaky je kolega, Jaky
je vidce, Jaky je partner. VZzdy po deseti. Otazky jsou Vv rozsahu deviti bodt, kdy nula je
stited mezi protichidnymi vybéry naptiklad optimista 4, 3,2, 1, 0, 1, 2, 3, 4 pesimista.

Kazdy z respondentt byl vyzvan, aby pravdivé a samostatné bez asistence druhého vyplnil

otazky.

Dale byl zvolen dopliiyjici rozhovor. Dle néj, bylo zaznamenévano mnozstvi ¢asu spole¢né
straveného aktivné (spole¢na ¢innost, komunikace, nikoliv sledovani TV), aby mohl byt

piesné urcen u jednotlivych part. V rozhovoru byly nasledujici otazky:
e Mate spolecné zajmy, popiipadé jaké?

o Kolik ¢asu spolecné stravite za tyden?

e Jakou dobu spole¢né vychovavate déti, pocet deti?

Domnivala jsem se, Ze tyto dopliujici otdzky mi pomohou v hledani souvislosti mezi

shodou odpovédi v dotazniku a spolecné stravenym Casem.

Po ziskani informaci jsem zacala pracovat s vyplnénymi dotazniky. Tazatele jsem chtéla
koédovat do znakil napt. SM a fadit do tabulek, které se vSak stavaly neptehledné. Tabulku
jsem nakonec vyhotovila se jmény a s celkovym skore v jednotlivych ¢astech vyzkumu —
Dopliiovani vét a ze Ctyf rtiznych moznosti, skalové otazky — Tymovy hrac¢ a kolega,
Vidce, Partner. Po analyzovani nasbiranych informaci a zvazeni vSech pro a proti jsem se
rozhodla, Zze ponecham jen dotaznik, ktery se tyka tfi oblasti, tedy socialniho vztahu
(tymovy hrac), organizacnich schopnosti (viidce) a partnerstvi (partner) a dotazniku kde
respondenti odpovidali na jejich vék a délku spoleéného souziti. Znamena to, Ze jsem se
rozhodla jit cestou kvantitativniho vyzkumu. Tyto dotazniky jsem pak rozsifila mezi dalsi

respondenty.

10. Zpracovani a interpretace dotaznikt

Ziskana data byla analyzovana statistickou metodou takto:
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Pro zpracovani ziskanych udajd, jsem musela zménit Ciselnou fadu a to tak, ze otazky

napiiklad optimista 4, 3, 2, 1, 0, 1, 2, 3, 4 pesimista jsem piecislovala zleva doprava 1 az 9.
Jednotlivé otazky jsem ocislovala od 1 do 30.

Nejprve jsem spocetla u kazdé otazky absolutni rozdil mezi partnery, jak se doty¢ny vidi
sdm a jak ho vidi jeho partner. Potom jsem hodnoty seCetla a vyd¢€lila poctem otdzek
v dané oblasti, tedy deseti. Vysledkem je primérna shoda partnerii v dané oblasti. Cim
mensi Cislo, tim byla vétsi shoda partnerii. Dale byl vytvofen ve Sech tfech oblastech
pramér shody. Statistické vypocty byly zpracovavany V tabulkovém programu Microsoft

Excel, a na jejich zaklad¢ jsou uvedeny do grafui nize.

Vysledky odpovidajicich respondenti, shrnuté do grafu

Tymovy hrac, kolega = socialni vztah

Primér odpovédi: 2,28

H Shoda

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 Par

Graf'¢. 1: Tymovy hrac, kolega = socialni vztah

Na vodorovné ose jsou oznaceni pary.

Na svislé ose je zaznamenana shoda odpoveédi mezi pary, tedy: jak se respondent vidi sam

a jak jej posoudil jeho partner. Cim je mensi &islo, tim je zde vétsi shoda

Tento popis je platny i pro nize uvedeny graf ¢islo 2 a ¢islo 3.
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Vldce = organizacni schopnosti

Primér odpovédi: 2,34

m Shoda

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 Par

Graf ¢. 2: Viidce = organizacni schopnosti

Patrtner = partnersky vztah

Primér odpovédi: 2,01

m Shoda

1 2 4 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 Par

Graf ¢. 2: Partner = partnersky vztah
Pii porovnani vSech tii oblasti jsem zjistila, ze se partnefi nejvice shodli v oblasti
PARTNERSTVI. V této roli se lidé nejéast&ji potkavaji a komunikuji spolu, proto dosahuiji

vysokého skore. Znamena to, ze se ma hypotéza potvrdila.
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Nize uvadim graf, kde jsou zaznamenany odpovédi na jednotlivé otazky.

Shoda jednotlivé otazky

18

® Shoda

Graf'¢. 4 Shoda jednotlivych otazek z predeslych tii oblasti, to znamena socidlni vztah,
organizacni schopnosti a partnerstvi

Jejich znéni je uvedeno v ptiloze PI: otazky tymovy hrac - kolega, viidce, partner

Nejvétsi shoda v jednotlivych otdzkach byla v polarizované otazce ¢. 29 (vérmy —
prelétavy) z oblasti partnerstvi. Nejmén¢ se partneti shodli v otdzce ¢. 14 (schopny nést

zatizeni — neschopny nést zatizeni) z oblasti organiza¢nich schopnosti.

Vysledky z jednotlivych oblasti

Sociélni vztah: - nejvétsi shoda v otdzce €. 6, prizptisobivy — neptizplsobivy
- nejmensi shoda v otazce €. 3, optimista - pesimista

Organizacni schopnosti: - nejvétsi shoda v otazce €. 15, stoji si za vlastnim nazorem —

necha se zviklat

- nejmensi shoda v otazce €. 14, schopny nést zatizeni — neschopny

nést zatizeni
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Partnerstvi: - nejvétsi shoda v otazce €. 29, vérny — prelétavy

- nejmensi shoda v otazce ¢. 25, umi vyjadfit své emoce — nevyjadiuje své

emoce

Diskuse praktické ¢asti

Pii prohlubovani sebepoznani je mozno pouzit rGzné metody, které lze kombinovat.
Metody pfi sebepoznavani mivaji osobni charakter. Zde neexistuje spravna nebo Spatna
odpovéd, jak je tomu naptiklad u vykonovych testd. Osobnostni dotaznik, ktery zde byl
pouzit, patii do subjektivniho zpisobu vyzkumu, odpovéd’ zde mlze byt védomé nebo
nevédomeé zkreslena. Cilem bylo nahlédnout a trosku pootevtit problematiku sebepoznani,
ktera se tyka kazdého z nés. Aby byl vyzkum relevantni bylo by vhodné pouzit takzvané
»michani metod* Vyzkum by mél probihat metodou jak kvalitativni, tak i kvantitativni.
Znamena to, ze je zapotiebi oslovit co nejvétsi pocet spoluzijicich parit — kvantitativni
vyzkum. Na druhou stranu by bylo za potiebi pii vypliovani dotazniku pfitomnost

kvalifikovaného vyzkumnika, ktery by dohlizel na to, jakym zplsobem je dotaznik

vyplilovan a v piipadé€ potieby byl respondentiim k dispozici. - kvalitativni vyzkum

Subjektivnost dotaznikli je ddna tim, Ze vySetfovany zde mulze riznym zplsobem
ovliviiovat své vypovédi. MuZze se snazit jevit spoleensky lepsi, nebo naopak horsi. Ma-li
byt dotaznikem ziskand vypovéd’ vérohodna, je tieba davat dotaznik v pisemné formé

pouze dospélym osobam s priméefenou inteligenci.

Soubor 34 osob je maly, mym zamérem vSak bylo poskytnout vhled do problematiky

sebepoznani a poukdzat souvislosti mezi mirou poznéni druhého ¢lovéka a dal§imi faktory

NizZe uvadim graf, ktery jsem sestavila se zdmérem zjistit, zda je délka spolecného souziti
pfimo timérna s poctem shodnych odpovédi. Tato sonda mize byt namétem na dalsi praci

Vv oblasti partnerskych vztaht.
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Shoda odpovédi k délce souziti

14

12

10

6 m Shoda

0 - Délka
5 5 6 8 10 13 15 18 18 20 20 22 22 24 25 28 34 souiiti

Graf'¢. 5 Shoda odpovédi k délce spolecného souziti
Vodorovnd osa = délka souziti jednotlivych pari v letech

Svisla osa = shodnost odpovedi daného pdru, ¢im mensi ¢islo, tim vetsi shoda

------

------

tim 1épe se znaji. Z toho plyne, ze vSe je o dobrém vztahu mezi partnery, o toleranci,

komunikaci mezi nimi, o porozumeéni a uméni se vcitit do pociti druhého.
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ZAVER

Ve svété nenalezneme dva identické jedince. Kazdy z nés je jedinecny. V teoretické Casti
jsem uvedla, ze lidi délime napiiklad na extroverty nebo introverty. Nikdo z nas vSak neni
100% extrovert nebo 100% introvert. V ¢lovéku sice prevazuji nékteré vlastnosti vice, ale
nikdo neni vyhranény typ. Misi se v ném rozlicné vlastnosti. Jsme lidé rtizni, nékdo je
temperamentni vice, jiny méné. Nékdo je naladovy, neditklivy, jiny zase optimisticky,
aktivni, vznétlivy,.... Co cloveék, to jiné charakterové vlastnosti, jiny temperament.
Nejlepsi na tom je, Ze i kdyz jsme zdédili urcité dispozice, vzdy je zde moznost s nimi

alespoil néjakym zplisobem pracovat.

Nejdulezitéjsi je vSak uvédomit si, jaci jsme, co délame, jaké schopnosti mame a zda se
chceme zménit, pokud se sebou nejsme spokojeni. Kdyz si uvédomime, Ze méame
vlastnosti, které nejsou v souladu s nasimi pfedstavami o nas samych a s tim, jaci bychom
chtéli byt a nejsou ani v souladu s o¢ekavanim ze strany spole¢nosti, miZzeme na nich
pracovat nebo se o to alespon pokusit. Bud’ sami, ¢i za pomoci odbornikt. Dilezité je si
sebe uvédomit, pracovat na sobg&, mit se rdd. Pokud ndm néco nejde, nevadi. Jsme lidé
chybujici, ktefi se vyviji tim, Ze se uci z chyb. K poznani sebe sama existuje mnoho metod.
Mame jich na vybér nékolik. U vétsiny metod sebepoznani rozebirame vlastni jednani,
pro¢ jsme se zachovali pravé tak, co nds k tomu vedlo a jak se miiZeme pro pfisté¢ z dané
situace poucit. Nevyhodou mize byt u jakékoliv metody sebepoznani piilisné zaobirani se
sebou, pitvani a zdrzovani se u nepodstatnych véci. Sebepoznévat se mizeme sami,
naptiklad formou psani si deniku nebo lze navstévovat odborné nebo i takzvané
alternativni terapeuty. U vSech metod sebepoznani, které konzultujeme S terapeutem je
zapotiebi divéra a sympatie Vv terapeuta, ktery nas metodou provazi, protoze zde vétSinou

sdélujeme intimni a nékdy az bolestné zazitky.

Aby byly rysy, vlastnosti, schopnosti a dalsi faktory osobnosti méfitelné, musi se néjakym
zpusobem projevovat v chovani. Naptiklad u extroverta se predpoklada, ze bude Iépe

navazovat pratelstvi, Castéji chodit do spolecnosti, bude se projevovat pied dal§imi lidmi.

Ve vysledku se jednd o shodu mezi vlastnim hodnocenim a hodnocenim druhou osobou.
Dozvidame se informace, jak jedinec plisobi na druh¢ a jak se to 1i8i od vlastniho pohledu
na sebe samého. Kazdého z respondentli jsem vyzvala, aby pravdivé a samostatné bez

asistence druhého vyplnil otazky.
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Nazory ruznych lidi jsou odlisné, kazdy ma pravo na sviij vlastni postoj a kazdy ma pravo
se svym nazorem nalozit podle svého, tedy pfiznat ho, hdjit ho, nepfiznat ho, schovat se
v davu, vystoupit s nim na vefejnost a podobné. Kazdy z Gcastniki vyzkumu se piinutil

vénovat €as sob¢é samému a zamyslet se, jak se vidi a jak vnima druhého blizkého ¢lovéka.
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RESUME

Teoreticka ¢ast je rozdélena na Ctyti kapitoly.

V prvni kapitole Typ osobnosti a vlastnosti uvadim definici osobnosti, co je to osobnost.
Jedna se o zadkladni déleni na extroverta a introverta, popisuji zdkladni skupiny vlastnosti
osobnosti, mezi které patfi temperament, charakter, schopnosti a zaméfenost a uvadim zde

nejzndmejsi predstavitele z této oblasti.
Druhou kapitolu Piehled nékterych pojmii, vztahujicich se k sebepoznani

objasnuji zde pojmy jako role, sebepojeti, sebeobraz, seberealizace, sebehodnoceni.

Sebehodnoceni délim na sebevédomi, sebedtivéru a sebetctu.

V treti kapitole jsou zachyceny metody sebepoznani, je rozdélena do dvou podkapitol.
V prvni podkapitole jsou metody: Jak se vidime my sami

Metoda zvana Casové osa

Metody sebepoznani dle Libora Micka: Pravidelna registrace vlastniho jednani, Pisemné

zachycené pravidelné reflexe a Soucasné sebepozorovani (introspekce).

Alternativni metody jako je Meditace, Objevte svoji vlastni svatyn ia zav€rem této kapitoly

je moje vlastni zkuSenost jedné z alternativnich metod
V druhé podkapitole jsou metody: Jak nas vidi druzi

Zde uvadim pojmy prevzaté pohledy, pohlavni stereotypy, faleSné limity, identifikace

a nové situace.

Ctvrta Kapitola je vénovana partnerskym vztahim, zde se objevuji pojmy jako

zamilovanost, a rozdilnost pohlavi
Prakticka ¢ast

Hlavnim cilem empirické ¢asti bylo ziskat od respondentli informace o shodé pohledu
na sebe samého a prostfednictvim druhych lidi. Ve vyzkumu jsem se vénovala sedmnacti

parum osob. Pouzila jsem zde vyzkum Kvantitativni - diagnosticky dotaznik.
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Dotaznik patii do subjektivnich zptisobti vyzkumu, protoze respondent zaujima postoje,
stanoviska — poskytuje mékka data, je v urCité situaci, s uréitymi pocity. Jelikoz lidé
vyplilovali dotaznik samostatné, mohli nékteré otazce porozumét jinak, nebo zdmérné

uvedli neadekvatni informaci.

cey

Vybér partnert byl zamérny. Upfednostnila jsem partnery zijici spolu V jedné domacnosti,

.....

posoudit otazky na druhého nez spolupracovnici
Zikladni téma vyzkumu:

4) Jak se respondent sam hodnoti?
5) Jak respondenta hodnoti jeho partner?

6) Ve které ze tii oblasti je nejvetsi shoda odpovedi ?

ey

Hlavnim cilem empirické casti bylo zjistit shodu odpovédi mezi partnery spolu zijici
urcitou dobu, jak se vidi sam a jak jej vidi partner. Otazky jsou rozdéleny do tfi skupin.
Kazda skupina obsahuje 10 otdzek z oblasti pozndvani osobnosti. Prvni skupina se jmenuje
»Tymovy hrac, kolega“ a tyka se socidlniho vztahu. Druhd skupina se nazyva ,,Vadce*
asouvisi s organizatnimi schopnostmi. Tteti skupina nese ndzev ,Partner a tyka se

partnerského vztahu. Cerpala jsem z knihy testli ,,Kdo jsem, jaky jsem* (K¥iz, 2005).
V tvodu praktické ¢asti jsem stanovila hypotézu, kterd mi vyplynula z pilotniho vyzkumu.

Jeji znéni je: ,,Nejvétsi shoda odpovédi mezi partnery, ze tii oblasti - socialni vztah,

organiza¢ni schopnosti a partnerstvi je v oblasti partnerstvi.«

V zavéru prace tuto hypotézu potvrzuji.
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SEZNAM PRILOH
Pl  OTAZKY TYMOVY HRAC - KOLEGA, VUDCE, PARTNER

PIlL DOTAZNIK SE ZAKLADNIMI UDAJI
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PI: DOTAZNIKOVE OTAZKY TYMOVY HRAC - KOLEGA,

VUDCE, PARTNER
Tymovy hrac, kolega - socidlni vztah

1 | spolecensky 4|3(2(1(0(1(2|3|4|samotar

2 | podporujici druhé 4|3(2(1|0(1|2|3|4]|pracuje na vlastni pést

3 | optimista 4(312|1(0|1|2|3|4]|pesimista

4 | unese kritiku 413(12]1|0|1|2]|3|4]|nesnese kritiku

5 | stoji si za vlastnim nazorem 4(3(2|1(0|1|2|3]|4]|nechasesnadno zviklat

6 | prizpUsobivy 413{2(1|0|1|2|3|4|neptizplsobivy

7 | pfijima autoritu 4(3(2|1(0|1|2|3|4]|odporuje autorité

8 | tolerantni 413(2(1|0|1|2|3|4|netolerantni

9 | pfinasi nové napady 4(3(2(1(0(1|2|3|4|své napady sihlida pro sebe
10 | dotahuje véci do konce 4(312|1(0|1|2|3|4]zacina stale nové véci

Vidce - organizac¢ni schopnosti

11 | aktivni 413(2(1(0(1(2|3]|4]|pasivni

12 | schopny rozhodovat 4|3(2(1(0(1(2|3|4|nerozhodny

13 | schopny nést riziko 4|3(2(1|0|1|2|3|4]|bojise nést riziko

14 | schopny nést zatiZeni 413(2(1|0(1|2|3|4|neschopny nést zatizeni

15 | stoji si za vlastnim ndzorem 4(3(2(1|0|1|2|3|4|necha se zviklat

16 | schopny rozdélit praci 413(2(1(0(1|2|3|4|radéji déla vSechno sam

17 | schopny organizovat 4(3(2(1|0(1|2|3|4|chaoticky

18 | schopny planovat 413(2(1(0|1|2|3|4|roztékany

19 | optimisticky 413(2]1|0|1|2]|3|4|pesimisticky

20 | charismaticky 4|3(2(1(0(1(2|3|4|jedenzdavu
Partnerstvi

21| vazii si sdm sebe 4|3(2(1(0(1|2|3|4]znevaiuje

22 | odpovida za sva rozhodnuti 413(2(1|0|1|2]|3|4|radéji nedéld rozhodnuti

23 | tymovy hrac 4(3(2(1(0(1|2|3|4]|sdlista

24 | schopny naslouchat 4(3(2(1|0|1|2|3|4|mluvicasto o sobé

25 | umi vyjadrit své emoce 4|3(2(1(0(1|2|3|4|nevyjadiuje své emoce

26 | optimista 413(2(1(0]1(2|3|4|pesimista

27 | pratelsky 413(2(1|0(1|2|3|4|nepratelsky

28 | sebevédomy 4|3(2(1|0(1|2|3|4|pochybuje o sobé

29 | vérny 413(2(1(0(1(2|3]|4]|prelétavy

30 | podporuijici 4|3(2(1(0(1|2|3|4|podtrhavajici
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P II: DOTAZNIK SE ZAKLADNIMI UDAJI

Jméno
Vék

Délka spolecného souziti



