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SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Co ziskate dosiahnutim ciel'a nie je tak déleZité, ako to,
kym sa stanete pocas cesty.

Zig Ziglar
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BYT CLOVEKOM ... to staci

,Velkost spociva i vtom, ¢o nechces, o nemds,
o Co nestojis, ¢im nie si a ¢o nerobis.”

Karel Nespor

MODULI. SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Poznat samych seba je velmi délezité pre Uspech v Zivote, pre volbu spravneho
povolania, ale aj vyber vhodného Zivotného partnera. V neposlednom rade,
robime si sami sebe spolo¢nost 24 hodin denne a je dobré mat ,,za spolo¢nika“
niekoho, kto je ndm dbéverne znamy, komu rozumieme a kto nds tak lahko
svojim spravanim neprekvapi.

To, kym skutocne sme a do akej miery si to uvedomujeme, je zdkladom nasej
buducnosti. Naopak — ¢im menej sa pozname, tym bude pre nas tazsie vyuzit
potencial, ktory sa v nas skryva.

MoZno mame tendenciu povaZovat seba za nieco tajomné, Co je potrebné
skimat a ¢o je mozné len mélo zvonku ovplyvnit. Je pravdou, Ze mnohé znaky
alebo vlastnosti nam boli dané pri pocati — i sa narodime ako muz alebo Zena,
aku farbu budd mat nase odi, aky bude nas temperament.

Avsak mnohé z toho, ¢o o nasej osobnosti vypovedd, ovplyviiujeme my sami.
To, ako sa spravame k sebe, k druhym, ale aj k prirode — aj to hovori o tom, kto
sme.

Rozhodnes sa kradnut, alebo klamat? OK, ale potom sa neurdzaj, ked' ta druhi
budl nazyvat zlodejom alebo klamarom. Rozhodnes$ sa triedit odpad, i
odpustit krivdu, ktora sa ti stala? Svojimi ¢inmi sa stdvas ochrancom prirody
a milosrdnym ¢lovekom.

Kto teda si?

Budeme radi, ak Ti nasledujtice lekcie pomdzu nielen hladat a pytat sa, ale aj
nachadzat svoje odpovede na otdzku, kto skutoéne som — a to nielen
na povrchu, ale aj vo svojom vnutri.

Tak sa do toho pustme!
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SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

LEKCIA 1.1 Cim to je, Ze som prave taky, aky som?

Poznat sam seba, hoci to znie velmi jednoducho, kazdy kto sa
vydal na cestu sebapoznania vie, Ze je to dlha, velmi dlha cesta.
Kazdy z nas je jedinecny, neopakovatelny. Nasa individualita,
jedineénost sa vyvija na zaklade troch faktorov!:

1. vrodené vlastnosti — tie sU ndm dané geneticky a ziskali sme ich uz pred
nasim narodenim (napr. temperament, telesna konstitucia, niektoré zdravotné
obmedzeniaai.)

2. vplyv prostredia — najvacsi vplyv ma na nds nasa rodina, nasi priatelia, fudia,
s ktorymi sme v intenzivnom kontakte, krajina, v ktorej zZijeme, ako aj to, Ci
vyrastdme v obdobi vojny alebo mieru, aké su ,,za naSich ¢ias” spolocenské
a kultdrne normy a podobne.

3. vlastné rozhodnutia a ciny — v neposlednom rade na formovanie nasej
osobnosti vplyvaju nase vlastné rozhodnutia, ¢iny aich ndsledky, napr. aké
Zivotné ciele si stanovime, aku silnd volu si vypestujeme, aké navyky si
osvojime, aké hodnoty vyznavame, ako dokazeme vyuzit prileZitosti, ktoré sa
nam ponukaju, ako pristupujeme k prekazkam a podobne.

Ktoré vplyvy kedy prevldadaju?

Vplyv génov je najviac viditelny v obdobi ranného detstva. Dedicnost
ovplyvnuje to, ¢i sme sa narodili ako muz alebo Zena, ¢i mame oci modré, alebo
hnedé, ale napriklad aj to, & mame povahu pokojnu, alebo vybusni. Casom
viac na vahe naberaju faktory ndsho prostredia — zo zaciatku hlavne vplyv
rodiCov a surodencov, neskdr nadobuda na dblezZitosti vplyv rovesnikov
a vychovné pdsobenie Skoly. Postupne sa vekom ¢oraz viac vychovdvame sami
na zaklade nasich vlastnych skudsenosti, presvedcéeni a rozhodnuti. MéZe sa tak
pokojne stat, Ze sa niekto stane napr. vynikajlucim lekarom, hoci je od prirody
priemerne inteligentny a jeho horuci temperament mu casto prekazal
v udrZiavani pozornosti poc¢as hodin studia, a navysSe hodnota vzdelania v jeho
rodine nebola nikdy prilis presadzovana a jeho rodicia by boli rad3ej, keby sa
vyucil za automechanika.
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Na zamyslenie

Svoje vrodené vlastnosti velmi nezmenime. Vplyv prostredia
mbzeme zmenit tiez len do urcitej miery. Tretia skupina — nase
rozhodnutia a ¢iny su vsak plne v nasej moci.

Girnutie lekcie \

Nasu jedineénost vytvaraju:

1. vrodené vlastnosti

2. vplyv prostredia

3. vlastné rozhodnutia a Ciny.

Vrodené vlastnosti velmi nezmenime, vplyv prostredia vieme tiez ovplyvnit
len do urcitej miery, ale nase rozhodnutia a ciny su plne v nasej moci.

N /
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SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

LEKCIA 1.2 Zdroje sebapoznavania

Pri nasom sebapoznavani ndm mézu byt napomocné rdzne zdroje.

Medzi zakladné patria%:

e sebareflexia (zamyslanie sa nad sebou samym, snaha
porozumiet sebe samému)

e spdtnd véizba od druhych ludi (prijimanie informacii od druhych fudi o tom,
ako vnimaju nase spravanie a €o v nich nase spravanie vyvolava)

e diagnostika (vyuzivanie réznych testov, dotaznikov, vysetreni, ¢i technik
zameranych na hodnotenie [udského sprdvania).

Sebareflexia — zamyslanie sa nad sebou samym

Pri sebapoznavani moézeme dostavat rdozne formy podpory zokolia, ale
hlavnhym znakom je, Ze sa my sami poznavame. Zamyslanie sa nad sebou
samym je preto doblezitym zdrojom nasho sebapozndvania. Pri sebareflexii
premyslame o sebe, snaZime sa sami sebe porozumiet. Sebareflexia prebieha
casto v myslienkach a vo vnutornych rozhovoroch so sebou samym, ale tiez
aj v rozhovoroch s priatelmi, ¢i profesiondlnym poradcom. Niektorym ludom
pomaha pri sebareflexii aj umenie — kresba, malba, tanec, hudba a pod.
Sebareflexia mdze byt orientovana na to, ¢o sa v nas deje — ako fungujeme, ¢o
preZivame a tieZ na to, ako sa spravame vo vztahu k ludom okolo seba a ndsmu
okoliu.

Spdtnd vizba od druhych ludi

Pri naSom sebapoznavani ndm tiez pomaha spatna vazba od druhych ludi.
Pomocou nej sa dozveddme informacie o sebe, ktoré mozeme porovnavat
so svojim sebaobrazom. Treba si uvedomit, Ze druhi [udia nas posudzuju i
charakterizuju iba podla nasho spravania a prejavov. Preto mienka druhych
ludi o nads je limitovand hranicami nasej otvorenosti voci druhym,
skdsenostami, osobnostnou zrelostou, alebo réznymi dalSimi faktormi
medziludskej interakcie. To isté plati aj v opachom smere — fudi mozeme
posudzovat iba podla toho, ¢o ndm sami odhalia, ako sme osobnostne zreli
a pod.

© PERSONA 2019 9|Strana



BYT CLOVEKOM ... to staci

Diagnostika

Pomocou diagnostickych technik sme schopni dozvediet sa o sebe rdzne veci.
Existuju rokmi overené psychodiagnostické testy, ktoré dokazu zmerat nasu
inteligenciu, pozornost, schopnost odolavat stresu i pohotovo reagovat.
Vysledky tychto diagnostickych testov vsak treba brat len ako ukazovatele.
Rovnako musime zachovat aj kriticky postoj k samotnému vyznamu tychto
vysledkov. Ak ich budeme brat velmi vaine, mo6zZu ndas zmiast a poslat
nespravnym smerom. Je zndme, Ze napriklad vyznam inteligencie je
nadhodnoteny a Ze vysoké skére v inteligencnom teste nemusi mat vobec
vplyv na nasu vseobecnu Sikovnost, alebo schopnost byt Uspesny v Zivote.

Pri sebapozndavani je mozné pouzivat aj metddy porovndvania sa s ostatnymi,
¢o nam na jednej strane pomaha ziskat objektivnejsi pohlad na seba, na strane
druhej nds moze porovnavanie pripravit o vnutornu spokojnost. Kazdy je iny
a kazdy ma svoje silné aj slabé stranky. Ak sa metdda porovnavania s ostatnymi
stane nasim hlavnym zdrojom sebapoznavania, hrozi velké riziko, Ze si budeme
udruhych vsimat hlavne tie stranky, ktorymi vynikaju. Tak mézZeme
nadobudnut presvedéenie, ze sme horsi, nesikovnejsi, alebo skaredsi ako fudia
okolo nas, €o nie je pravdou ani zmyslom sebapoznavania.

Pri sebapoznavani je potrebné brat do Uvahy aj okolie, ktoré nas ovplyviiuje —
vplyv druhych fudi a fudskd tendenciu napodobriovat a tiez kultdrne vplyvy,
ktoré vytvaraju celkovy spolocensky ramec nasho Zivota a ovplyviiuju nase
aktudlne spravanie.

Na zamyslenie — Model Johariho okna

Teraz sa zamyslime nad vztahom poskytovania a prijimania
spatnej vazby a reflexie vlastného spravania. K tomuto zamysleniu
nam moze byt velmi ndpomocné tzv. Johariho okno — schéma
nazvana podla anglickych psycholégov Josepha Lufta a Harryho Inghama, ktora
zjednocuje nds$ pohlad na seba s pohladom inych ludi. Na tejto schéme si
ukdzeme ako nam mozu byt druhi [udia ndpomocni pri nasom sebapoznavani.




SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Model Johariho okna’®
JAVIEM JA NEVIEM
, LARENA“ - VEREJNA ,SLEPA SKVRNA“ - SLEPA
INI VEDIA OBLAST OBLAST
, ,FASADA“ - SKRYTA LNEZNAMO" - NEZNAMA
ININEVEDIA OBLAST OBLAST

Dva stipce reprezentuji nase ,,JA“ a dva riadky predstavujd ,inych ludi“ — mézu
to byt spoluZiaci, priatelia, ¢lenovia rodiny, kolegovia a podobne.

Relativna velkost jednotlivych , okien” sa u kazdého ¢loveka meni v zavislosti
na kvalite nasho vztahu k druhym (vzajomna dévera, blizkost, otvorenost atd".).
Podavanie informécii o sebe zmensuje nasu skrytl oblast a rozsiruje verejna.
Tym, Ze nam ini ludia davaju spatnu vazbu, rozsSiruju nase poznanie nds samych
a tym sa zmens3uje nasa slepa oblast. Pomocou tychto dvoch procesov — seba-
odhalovania a spatnej vazby zarover zmensujeme aj nasu nezndmu oblast.

»Aréna” - Verejnd oblast

Tato oblast nasho JA obsahuje skutocnosti, ktoré st zndme ndm samym, ako aj
druhym fudom. Zahffa informacie o nasich vlastnostiach, nazoroch, postojoch
a spravani, ktoré pozname (vieme o nich) a verejne ich prezentujeme, teda
vedia o nich aj ini ludia. Velkost tejto oblasti narastd s rasticou Uroviou
vzajomnej dovery a otvorenosti.

,Fasdda” - Skrytd oblast

Skrytd oblast zahfna vsetky poznatky o nds samych, ktoré z réznych dévodov
nezverejiujeme a skryvame pred ostatnymi fudmi. VadSinou sa tykaju
negativnych aspektov nasho ja, o ktorych nie sme pripraveni, ¢i ochotni
komunikovat s inymi ludmi —napr. nase nenaplnené tuzby, nerealizované sny,
prezité sklamania, nespracované negativne zazitky, slabosti, neistoty a pod.
Velka skrytd oblast je pre nas zatazou, mbézieme sa citit ohrozeny, ze okolie
odhali nase slabosti. Redukovanie skrytej oblasti (jej postupné odhalovanie) je
spojené s podstupenim rizika a spolahnutia sa na korektny pristup druhych
[udi, Ze nas nezrania, prijmu aj so slabostami, neodsudia.
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»Slepd skvrna” - Slepad oblast

Slepa oblast obsahuje informacie, ktoré sami o sebe z rdéznych dévodov
nevieme, ale ostatni ludia ich o nas vedia. Clovek niekedy vidi sdm seba
skreslene, akoby mal v zornom poli na seba slepu skvrnu. Niektori mame
tendenciu sa preceriovat, ini zase podcenovat, niekedy nevnimame ani svoje
spravanie — napr. skdkanie do reci pri rozhovore, mimovolné Skrabanie sa
vo vlasoch a pod. Docielit presun informacii zo slepej oblasti do oblasti verejne;j
mozeme prostrednictvom ziskavania spatnej vazby od druhych fudi.

,,Neznédmo*“ - Nezndma oblast

V neznamej oblasti su ukryté tie aspekty nasho JA, o ktorych nevieme ani my,
ani ini fudia. Su to informacie ulozené hlboko v nasom podvedomi, ktoré si
zatial nedokazeme uvedomit a vyuzit ich vo svojom Zivote — moze ist o zdZitky
zranného detstva, potlacené motivy a skusenosti, ktoré sme uz davno vytesnili,
ale oni bez nasho vedomia ovplyviiuji nase spravanie, ale tieZ aj vlastnosti
a sprdvanie, ktoré sa este nikdy nemali moZnost prejavit v redlnej Zivotnej
situdcii.

Zhrnutie lekcie

Medzi zakladné zdroje sebapoznavania patria:
1. sebareflexia

2. spdtnd vdzba od druhych ludi

3. diagnostika.

Sebareflexia mbze byt orientovana na to, ¢o sa v nas deje — ako fungujeme,
¢o preZivame a tiez na to, ako sa spravame vo vztahu k druhym fudom
a nasmu okoliu.

Pomocou spdtnej vazby sa dozvedame, ako nas druhi fudia vnimaju
a ziskané informacie mbézeme porovnavat so svojim sebaobrazom.

Pomocou réznych diagnostickych technik sa mézeme o sebe dozvediet
napr. hodnotu nasho inteligenéného kvocientu, mieru nasej otvorenosti
voCidruhym a i. Vysledky tychto testov v3ak treba brat len ako ukazovatele,
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LEKCIA 1.3 Som taky, aky mam temperament

Nase vlastnosti predstavuju dlhodobejsSie a stalejSie znaky nasej

osobnosti. Prejavuju sa v naSom mysleni, preZivani a spravani.

Niektoré vlastnosti nas sprevadzaju cely Zivot, tie nazyvame

temperamentové — su dedi¢né, ¢o znamena, Ze sme sa uZ s nimi

narodili a neméZeme ich velmi zmenit. Patri tu*:

1. zameranost nasej osobnosti na vonkajsi svet — extroverzia a jej protipol
introverzia — zameranost do vlastného vnutra;

2. tempo nasho myslenia, spravania a rozhodovania (rychlost respektive
pomalost);

3. intenzita nasich emocnych reakcii, teda ich sila, alebo slabost;

4. premenlivost preZivania, spravania alebo myslenia, ¢ize nasa pohotovost
k zmene.

Je uZitoéné zistit, aki sme, aky mame temperament, aby sme dokazali
predvidat, v akych situacidch ho dokadzeme uUspesne uplatnit a v akych
situdciach ndm bude naopak komplikovat Zivot. Ked budeme poznat svoje
tendencie a sklony, budeme méct miernit prejavy svojho temperamentu,
vyvazovat ho, alebo ho otvorene komunikovat osobam, ktoré st s nami
v kontakte. Napr. mdzeme slobodne povedat ,Nedokdazem sa tak rychlo
po hadke preladit, potrebujem viac ¢asu.”

Aky mam temperament?

Uz v Starovekom Grécku sa Hippokrates zaujimal otdzkou temperamentu
arozdelil ho doStyroch skupin na cholericky, flegmaticky, sangvinicky
a melancholicky.

CHOLERICKY TEMPERAMENT - vyznaduje sa impulzivnostou, spontannostou,
vybusnostou, otvorenostou. To ma niekedy za nasledok stratu kontroly
nad svojimi emdciami, netrpezlivost a nesustredenost v komunikacii (zvlast
pri poc€uvani), skakanie do reci, jednostranné presadzovanie svojho videnia
sveta a problémov, pripravenost ku konfliktom a niekedy aj ich priame
podnecovanie. Po ventilacii negativnych emdcii alebo po hadke sa cholericky
temperament vyznacuje schopnostou rychleho upokojenia, s tendenciou
kooperacie a priatelského pristupu.
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FLEGMATICKY TEMPERAMENT - vyznauje sa pokojom, zameranostou
na vnutorny svet, malou zhovoréivostou, pomalostou, spolahlivostou,
relativne vysokou toleranciou na stres. Ludia s prevazujucim flegmatickym
temperamentom do znacnej miery kontroluju svoje emécie, konfliktom sa
vyhybaju, nechcl sa do nich zapajat. Uprednostiiuju stereotyp (hoci mdze byt
nevyhovujuci), zmenu vnimaju ako ohrozenie. Casto sa v ich vnutri hromadia
negativne pocity a ked sa nechaju vtiahnut do konfliktu, vaésinou ventiluju
obsiahly repertoar problémov z minulosti. Po konflikte sa vo vacsSine pripadov
neupokoja a dalej sa hnevaju a uzatvaraju do seba.

MELANCHOLICKY TEMPERAMENT — vyznaduje sa velkou citlivostou na vietky
podnety zvonkajSieho prostredia, intenzivnym vnutornym preZivanim,
uzavretostou, socidlnou plachostou. To ma niekedy za nasledok problém
presadit sa a povedat nie, vyhybanie sa konfliktom, tendenciu prispésobovat
sa v konfliktoch ndzorom a potrebdm inych ludi, nekomunikovanie o svojich
problémoch a drzanie ich v sebe. Na druhej strane, ludia s prevazujucim
melancholickym temperamentom dokazu dobre pochopit iného ¢loveka
a vcitit sa do jeho situacie, nie si zamerani na seba, skor st orientovani
na potreby inych ludi, neziStne pomahaju, v komunikacii su zo vsetkych
temperamentovych typov najlepSimi posluchdémi — pozorni, empaticki,
chdpajuci.

SANGVINICKY TEMPERAMENT - vyznaluje sa aktivnostou, dynamickostou,
otvorenostou, tvorivostou, komunikativnostou a zameranostou na druhych
[udi. Ludia s prevaZzujucim sangvinickym temperamentom su pohybové typy,
ktoré nemaju radi dIhé sedenie, pasivitu, cakanie, do znacnej miery kontroluju
svoje emocie, ale na druhej strane, ak je potreba, dokazu ich prejavit aj
navonok. Rychlo sa rozhoduju a rieSia komplikované Zivotné situacie, niekedy
na ukor optimalnej alternativy. Zaujimaju ich mnohé veci a oblasti, zacinaju
mnoho veci, ale ¢asto precenia svoje moznosti a nedokazu dodrzat svoje sluby.
Konfliktom sa nevyhybaju, ¢asto volia stratégiu kompromisu, hladaju
netradi¢né rieSenia. Zmena ich neohrozuje, niekedy ju dokonca vyhladavaju.

V redlnom Zivote je takmer nepravdepodobné, aby sa objavil ¢lovek, ktory
bude mat 100 % iba z jedného temperamentu. U vacsiny z nas mbZeme
vypozorovat vsetky Styri temperamenty, ktoré si vSak nerovnomerne
rozdelené. Zvacsa prevlada jeden temperament a ostatné su doplnkové.



SEBAPOZNAVANIE alebo KTO SOM?

Na zamyslenie

Z hladiska sebapoznania je délezité, aby ¢lovek mal predstavu
o struktdre svojho temperamentu, naudil sa ¢itat rozne Zivotné
situacie, do ktorych sa dostava a snazil sa uplatnit ten typ
temperamentu, ktory je pre danu situaciu optimalny.

Zhrnutie lekcie

Vlastnosti predstavuju dlhodobejSie a stdlejSie znaky nasej osobnosti.

Temperamentové vlastnosti su dedicné, patri tu:

1. zameranost nasej osobnosti na vonkajsi svet — extroverzia a jej
protipdl introverzia — zameranost do vlastného vnutra;

2. tempo ndsho myslenia, sprdvania a rozhodovania (rychlost
respektive pomalost);

3. intenzita nasich emocnych reakcii, teda ich sila, alebo slabost;

4. premenlivost preZivania, sprdvania alebo myslenia, Cize nasa
pohotovost k zmene.

Hippokrates rozdelil temperament do Styroch skupin na cholericky,
flegmaticky, sangvinicky a melancholicky.

U vacsiny z nas mbZeme vypozorovat vietky Styri temperamenty, ktoré su
vSak nerovnomerne rozdelené, zvacsa prevldda jeden temperament
a ostatné su doplnkové.
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LEKCIA 1.4 Som taky, aké mam schopnosti

Od vlastnosti, ktoré ¢lovek md, odliSujeme fudské schopnosti.
Kazdy clovek ma subor urcitych schopnosti, ktorych kombinacia
tvori nasu jedine¢nost. NasSe schopnosti st predpokladom pre
Uspesné vykondavanie urcitych cinnosti.

Hoci maju schopnosti zaklad v genetike, z vacsej Casti su rozvijané opakovanou
¢innostou — tréningom.

Schopnosti, v ktorych sme dobri, st nase silné stranky a tie, v ktorych az tak
dobri nie sme, to su nase slabé stranky.

Mnohé nase silné stranky sa daju rozpoznat uz v rannom detstve. Ak st rodicia
vhimavi, m6zu svojim detom vyrazne v ich objaveni i rozvijani pomoct.

My uz mdme predsa len nejaky ten rok za sebou a je na nds, aby sme si svoje
silné stranky zacali uvedomovat sami. Pomoze nam to k tomu, aby sme v Zivote
nepremarnili prilis mnoho ¢asu robenim toho, ¢o nds vébec nebavi alebo toho,
v ¢om nie sme dost dobri.

A ¢o ak nemam ziadne schopnosti?

Je to velmi nepravdepodobné! Kazdy mame nejaké schopnosti, v ktorych sme
dobri a ktorymi vynikdme. Pocit, Ze ,,na ni¢c nemame”“ mame skor preto, Ze sa
zameriavame na schopnosti, ktoré aktualne ,fi¢ia“, napr. Sportové nadanie,
spev a pod. Pokial nie som najlepsi vo veciach ktoré su ,,in“, neznamena to, Ze
nemam Ziadne schopnosti, v ktorych som vynimocny.

Existuju $tyri ndpomocné otdzky k objaveniu nasich najsilnejsich stranok>:

1. Co ma najviac bavi?

Odpoved zahfia vSetky Cinnosti, pri ktorych sa citime velmi dobre a z robenia
ktorych mame najvacsie poteSenie. Patria tu vSetky Cinnosti, v rdmci ktorych
mentdlne alebo fyzicky nieco tvorime.

2. V ¢om som naozaj dobry/d, ¢o mi naozaj ide?

Ak je tazké na tuto otazku odpovedat, mozeme poprosit o spatnu vazbu aj
svojich rodicov, kamaratov, niekoho, komu doverujeme. Tiez sa moZeme isty
¢as pozorovat a zapisovat si vsetko, ¢o sa ndm podari a ¢innosti, ktoré nam idu
»V priemere” lepsie ako druhym.
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3. Co mi prindsa najvécsie vnutorné uspokojenie?

Ide o ¢innosti z prvych dvoch kategérii, pri ktorych preZzivame hlboké vnutorné
uspokojenie (bez ohladu na to, ¢i nas niekto oceni). Tieto nase silné stranky su
sytené zvlastnym druhom vnuatornej motivacie.

4. Cim mézZem byt prdve ja najviac uZitoény/d svetu?

Tato otazka nam pomdze ulahdit vyber, pokial patrime k tym Stastlivcom, ¢o
maju mnoho zaujmov, schopnosti a talentov. Najvacsie vnitorné naplnenie
zazijeme vtedy, ked budeme robit to, ¢o od nas svet najviac potrebuje.

Y Na zamyslenie
=~ Pre planovanie nasej buducnosti su pre nas viac smerodajné nase
2 silné stranky. Pre svoj vSeobecny rozvoj je vsak dobré pracovat aj
/ na svojich slabych strankach a rozvinut ich do uspokojivej Grovne.

Girnutie lekcie \

Kazdy ¢lovek ma subor urcitych schopnosti, ktorych kombinacia tvori nasu
jedine€nost. Hoci maju schopnosti zaklad v genetike, z vacsej Casti su
rozvijané opakovanou ¢innostou — tréningom.

Schopnosti, v ktorych sme dobri, su nase silné strdnky a tie, v ktorych az
tak dobri nie sme, to su nase slabé stranky.

Pre planovanie nasej buducnosti su pre nas viac smerodajné nase silné
stranky. Pre svoj vSeobecny rozvoj je vsak dobré pracovat aj na svojich
slabych strankach a rozvinut ich do uspokojivej Urovne.
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LEKCIA I.5 Som taky, aké uznavam hodnoty

Vsetky nase nazory, rozhodnutia a ¢iny su uréitym sposobom
ovplyviiované nasSimi hodnotami. Hodnoty v nds pdsobia ako
vnatorny kompas, ktory usmernuje vsetko nase konanie. Tieto
hodnoty vsak nie st vlastnostami danych ,veci, ale st vysledkom
toho, aky mame k danym veciam vztah. Napriklad mdso ma pre ,vsezravca”
Uplne ind hodnotu ako pre vegetariana.

Rovnako, ak mame pocit, Ze si nas niekto nevazi, neznamena to, Ze nemame
hodnotu, vypovedd to len o tom, do akej miery si druhy nasu hodnotu
uvedomuje.

Nase hodnoty su obvykle navzdjom pospdjané a tvoria nasu hodnotovu
orientaciu. Preto nemé6Zeme jednotlivé hodnoty vytrhavat a interpretovat
samostatne, pretoze ich zmysel zavisi od dalSich hodnét a od toho, akym
spdsobom su prepojené.

Hovori sa, Ze ak pozndme hodnotovy systém konkrétneho ¢loveka, ziskavame
nielen obraz o jeho osobnosti, ale na jeho zadklade vieme do velkej miery
predpovedat aj jeho spravanie.

Medzi zakladné cielové hodnoty, na ktorych ludom zéleZi, patria®:

bezpecie domova a statu (ochrana) svet krasna (krasa prirody, umenia)
osobny rast (mozZnost udit sa, osobny rozvoj) radost (radostny, pokojny Zivot)
rovnost (rovnaka prileZitost pre vsetkych) sebalcta (sebadovera)

vzrusujuci Zivot (aktivny, podnecujuci) Stastie (spokojnost)

mudrost (zrelé porozumenie Zivotu) pohodIny Zivot (Zivot v dostatku)
sloboda (nezavislost, vlastna volba) skutocné priatelstvo (Uzky vztah)
zmysel pre dokonalost (trvaly prinos) duchovné hodnoty (vecny Zivot)
zrela laska (sexualna a duchovna spriaznenost) | svet v mieri (bez vojen a terorizmu)
vnutornd harmonia (bez vnutorného konfliktu) | laska k druhym (obetavost, sluzba)
rodinné zabezpedenie (postarat sa o blizkych) | spolofenské uznanie (lcta, obdiv)

i Na zamyslenie

Vo svojom Zivote sa musime Casto rozhodovat medzi svojimi
prioritami. Preto je dobré ¢as od ¢asu si uvedomit, aké hodnoty su
pre nas doélezité, usporiadat si ich podla priorit a podla nich sa aj
riadit.
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ﬁ'\rnutie lekcie \

Vsetky naSe ndzory, rozhodnutia a <d&iny su urcitym sposobom
ovplyviiované nasimi hodnotami. Tieto hodnoty vsak nie st vlastnostami
danych ,veci“, ale st vysledkom toho, aky méame k danym veciam vztah.

Nase hodnoty su obvykle navzdjom pospdjané a tvoria nasu hodnotovu
orientdciu.

Vo svojom Zivote sa Casto musime rozhodovat medzi svojimi prioritami.
Preto je dobré ¢as od casu si uvedomit, aké hodnoty st pre nas doleZité,

onriadat’ si ich podla priorit a podla nich sa aj riadit. /
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LEKCIA 1.6 Som taky, aké si vyberam vzory

Zamyslali ste sa niekedy nad tym, do akej miery na nds vplyvaju
[udia a prostredie, v ktorom zijeme? Aki by sme asi boli, keby sme
Zili v inej dobe, ¢i v inej krajine? Aky by sme mali vztah napriklad
k jedlu, peniazom, domovu, keby sme vyrastali pocas vojny?
Alebo aki by sme boli, keby sme sa narodili v inej rodine, chodili do inej Skoly,
¢i dokonca len inej triedy?

Tieto a mnozstvo inych faktorov sa da zhrnut pod tzv. vplyvy prostredia. Co nés
ale ovplyvnuje najviac, su ludia, ktori nds obklopuiju.

Od prvej minaty nasho Zivota sa ucime vacsinu veci napodobriovanim. Nase
okolie na nas vplyva silnejsie, ako si ¢asto krat pripustame. Dokonca Ziadna
kniha ani studium nas neovplyviiuje a nepretvara tak silno, ako ludia z ndsho
okolia. Nasi pribuzni, zndmi a priatelia nas ovplyvniuju ovela silnejsie, ako si
myslime, a to bez toho, Ze by sme si to uvedomovali.

Vyskuisaj experiment

Postav sa na st6l. Potom popros slabSieho kamarata, ktory stoji pred stolom,
aby si s tebou zmeral sily. Pokus sa ho vytiahnut na stél, zatial ¢o on sa pokusi
stiahnut Ta dolu. Kto vyhra?

Je to fyzikalny zakon, Ze je omnoho lahsie niekoho stiahnut dolu, ako vytiahnut
nahor. Nemdze$ vyhrat vytrvalostou. Tomu druhému stadi iba to, aby ,ostal
visiet” a ¢akal, kym sa tvoje sily vyCerpaju.

Myslis si, Ze su aj iné veci v Zivote, ktoré funguji podobne? Ak ano, ¢o s tym
mézes urobit?

Na zamyslenie

Ludia radi davaju rady druhym, preto ich v Zivote budes este pocut
mnoho. Ty sa vSak riad radami tych, ktori vo svojom Zivote dosiahli
to, o ¢o sa usilujes aj ty.
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/Zhrnutie lekcie \

Od prvej mindty nasho Zivota sa ucime vacsinu veci napodobriovanim.
Nase okolie na nas vplyva aj bez toho, aby sme si to uvedomovali.

Co néas ovplyviiuje najviac, su ludia, ktori nas obklopuju — nasi pribuzni,
znami, priatelia. Dokonca Ziadna kniha ani Studium nds neovplyviuje
a nepretvara tak silno, ako ludia z nasho okolia.

Do velkej miery je naSim rozhodnutim, akymi ludmi sa nechame
Q/plyvﬁovat', s kym sa stretdvame a koho si vyberdme za svoj vzor. /
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Zvyk je tendencia vykonavat nejakd ¢innost uréitym spdsobom.
Napriklad mame zvyk triedit odpad, umyvat si zuby po kazdom
jedle, pozdravit okoloidicich a podobne. Kazdy z nas ma svoje
zvyky. Niekedy si to ani neuvedomujeme a ich vykonavanie
berieme automaticky bez toho, aby sme sa nad tym zamyslali. Jednoducho
niektoré dkony robime preto, Zze sme ich vzdy tak robili.

Niektoré z tychto zvykov, alebo navykov pokladame za uzitocné a chceli by sme
si ich ponechat. Inych by sme sa najradsej zbavili, to st vacsinou nase zlozvyky.
Ako je to s tebou? M43s nejaké nezvycajné zvyky? A aké mas zlozvyky, ktoré by
si radSej nemal/la?

Specialne druhy zvykov

Niektoré nase zvyky su podmienené kultirne alebo historicky, hovorime im
tradicie. Prikladom su napriklad zvyklosti pri sldveni Velkonocnych sviatkov,
Vianoc, alebo Nového roka. Existuje aj zvldstna skupina zvykov, tzv. ritudly
(obrady). Su to spolocenské, duchovné a osobné zvyky, ktoré maju navyse
emocny rozmer. Pomahaju nam naladit sa na nieCo (na nie¢o sa pripravit),
vyvolat nejaké emécie, alebo emdcie odzit. Napriklad krst, maturita, promécie,
svadba, pohrebné ritualy, ale aj vecerna modlitba a iné.

Na zamyslenie

Len tazko sa nieco v tvojom Zivote zmeni, pokial sa nezmenis ty.
Casto ¢innosti vykonavame bez toho, aby sme si uvedomili, 7e ich
mébzeme robit inak. Preto si najdi ¢as a pozri sa svojim zvykom
na zUbky. Pomenuj ich a zamysli sa, ¢i ich m6ze$ zmenit tak, aby ta nebrzdili,
ale aby ti pomahali. Kazdy jeden zvyk si pozvi k sebe na kobercek, ako riaditel
neposlusného Ziaka, s ktorym nie je spokojny a navrhni mu svoju predstavu,
ako sa moOze zmenit. Zvyk za zvykom. N&s Zivot je celok, skladajuci sa z drobnych
zvykov. Rozmen si ho na drobné a poskladaj si Zivot podla vlastnych predstav.
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ﬁhrnutie lekcie \

Zvyk je tendencia vykonavat nejaku ¢innost urcitym spdsobom.

Kazdy z nas ma svoje zvyky. Niekedy si to ani neuvedomujeme a ich
vykondvanie berieme automaticky bez toho, aby sme sa nad tym
zamyslali. Niektoré z tychto zvykov, ¢i ndvykov pokladdme za uZitocné
a chceli by sme si ich ponechat. Inych by sme sa najradsej zbavili — to su
vacsinou nase zlozvyky.

Svoje zvyky vieme menit a svoje zlozvyky vieme vymenit za uZito¢né zvyky.

wedzi Specialne druhy zvykov patria tradicie a ritudly. /
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Svoju osobnost formujeme aj tym, akym spbsobom travime volny
¢as a aké mame zaujmy. Volny Cas je ¢asom, kedy nie sme viazani
svojimi pracovnymi a inymi osobnymi povinnostami. MdZeme ho
travit podla vlastného uvazenia, chuti, zaujmov.

Cez nas volny c¢as naberdme psychickd a fyzickl energiu, méZeme sa
sebarealizovat, venovat rodine, priatelom. To, aky spdsob travenia volného
¢asu si volime, zavisi od viacerych faktorov, ako napriklad: nas temperament,
nas zdravotny stav, podpora rodinného zazemia, nase finan¢né moznosti a pod.
Ak mame dost ,,sedenia” v $kole, uprednostnime mozno pobyt na ¢erstvom
vzduchu, alebo Sportové vyzitie. Naopak ludia vykonavajuci fyzicky narocnu
pracu uprednostnia mozno ,pasivnejsi odpocinok”, ako napriklad: oddych
pri televizore, Citanie knihy, kreslenie, hranie spolo¢enskych hier a podobne.

Niektori ludia nevedia oddelit svoju pracu od volného ¢asu a st ochotni travit
volny cas v praci. Psycholégovia vSak poukazuji na potrebu oddychu
a striedania ¢innosti. Bez oddychu sa hromadi vycCerpanost, stres a po Case
klesa aj pracovny vykon. Naopak ludia, ktori si oddychnu, dokaZzu sa viac
sustredit na pracu a su vykonnejsi.

Volny ¢as modZeme vyuZit aj na nase obohatenie a osobnostny rozvoj
prostrednictvom rozvoja nasSich zaujmov. Zaujmy su dobrovolne realizovanou
¢innostou v oblasti poznavania, vedy, techniky, kultiry, Sportu, zberatelstva
a podobne. Zaujmovu ¢innost mdzeme vykonavat v skupine, s fudmi, ktori
maju rovnaké zaujmy (napriklad vtanec¢nom subore, v Sportovom klube,
v zaujmovych kruzkoch na skole alebo v centrach volného ¢asu a podobne),
alebo aj individualnou formou.

Zaujmy predstavuju tu Cast osobnosti, ktord mozno najlahsie ovplyviiovat.
V priebehu Zivota sa tak naSe zdujmy menia a vyvijaju. Zaujmy mozZno
zosilfiovat, zoslabovat i vytvarat v dosledku zdmerného poOsobenia. Stadi
napriklad perfektny pedagdg, aby z dramatického kruzku Skoly vziSiel rad
mladych ludi, pre ktorych zaujem o divadlo zostane trvalou Zivotnou
charakteristikou.
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Prave tak lahké je vytvorit — ¢i uz zdmerne alebo mimovolne — aj nieco, ¢o by
sme mohli nazvat ,antizdujmom®, znechutenim urcitej ¢innosti. Stava sa to
hlavne vtedy, ked sme do nejakej ¢innosti nuteni.

- Na zamyslenie
g 5 Nage zaujmy su Casto tesne spaté s nasimi schopnostami. Aj
/ vyskumy dokazuju, ze ludia rozvijaju zdujmy najma v tych
oblastiach, v ktorych su Uspesni.

Mbze sa tak stat, Ze niektoré zaujmy budeme vykonavat tak profesiondlne, Ze
sa stanu aj uréitym zdrojom nasho prijmu, alebo osobného naplnenia ¢i
spoloéenskej prestize. Rovnako nam ich rozvijanie méze pomoct pri hladani
prace.

ﬁhrnutie lekcie \

Svoju osobnost formujeme aj tym, akym spdsobom travime volny cas
a aké mame zaujmy. Zaujmy su dobrovolne realizovanou ¢innostou
v oblasti pozndvania, vedy, techniky, kultary, Sportu, zberatelstva a pod.
Zaujmovu cinnost moZeme vykonavat v skupine, alebo individudlnou
formou.

Zaujmy predstavuji tu cast osobnosti, ktord mozno najlahsie
ovplyvriovat. V priebehu Zivota sa tak nase zaujmy menia a vyvijaju.

Moze sa stat, ze niektoré zaujmy budeme vykonavat tak profesionalne, ze
sa stanu aj urcitym zdrojom nasho prijmu, alebo osobného naplneni:y

@oéenskej prestize.
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LEKCIA 1.9 Som tym, za koho sa pokladam

Na otazku Kto som? si mdzes odpovedat: ,,.Som mlady ¢lovek”, ¢im
priznavas to, Ze patriS ku skupine mladych ludi. Alebo ,som
dcéra/syn svojich rodic¢ov”, ,som Slovak/Slovenka“ a podobne.
Nebude asi pre nikoho prekvapenim, Ze tych identit ma kazdy
viacero. V jednotlivych situaciach uprednostiiujeme urcité identity pred
druhymi. Napriklad v $kole bude moja identita studenta prevysovat nad mojou
narodnou identitou. Naopak, pocas pobytu v zahrani¢i, mdéze moja narodna
identita vystupit do popredia.

Nasa identita je vlastne uvedomenie si samych seba vo svete (ja ako sucast
tohto sveta) a zaroven uvedomenie si vlastnej jedineénosti (som sice sucastou
tohto sveta, ale som jedinecny). Ako jedine¢nd osobnost mam svoje meno,
istym sp6sobom sa obliekam, spravam, komunikujem a pod.

Kazdy z nas je unikat

Kombindcia nasich vlastnosti, schopnosti, zaujmov, hodn6t, zvykov, skisenosti
a tiez vplyvov prostredia robi z kazdého z nas jedineénu bytost. Pritomné
a prirodzené rozdiely medzi fludmi spocivaju prave v tejto nasej jedine¢nosti.
Rovnako ako v maliarstve aj pri fudoch plati, Ze najvacsiu cenu ma original.
Preto nesmutme, Ze nie sme ako ti druhi. Nenarodili sme sa preto, aby sme boli
vSetci rovnaki, ani aby sme vSetci kracali iba jednou cestou rovnakym
sposobom.

Budme si vedomi svojej jedinecnosti a dajme svojmu Zivotu poslanie,
naplnenim ktorého prispejeme k tomu, aby svet, do ktorého sme sa narodili,
bol krajsim a lepSim miestom pre Zivot.

Na zamyslenie
4 Byt samymi sebou vo svete, ktory sa neustdle snaZi urobit z nds
/ nieco, ¢im nie sme, je obrovsky tspech."

Ralph Waldo Emerson
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Grnutie lekcie \

Kazdy z nas ma viacero identit, pricom v jednotlivych situdaciach
uprednostiujeme urcité identity pred druhymi. Nasa identita je vlastne
uvedomenie si samych seba vo svete — ja ako sucast tohto sveta a zaroven
uvedomenie si vlastne]j jedineénosti — som sice suéastou tohto sveta,
ale som jedinecny.

Je to prave kombinacia nasich vlastnosti, schopnosti, zaujmov, hodn6t,
zvykov, skusenosti a tiez vplyvov prostredia, ktora robi z kazdého z nas
jedinec¢nu bytost.

Budme si vedomi svojej jedinecnosti a prispejme k tomu, aby svet,
wktorého sme sa narodili, bol krajsim a lepSim miestom pre Zivot. /
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MODULI. ZHRNUTIE

Jeden kariérny poradca pouZival nasledovné prirovnanie’:

,Predstavte si, Ze skor ako ste prisli na svet, stdla vasa dusa pred velkym
Stvoritelom a dobrovolne sa ponudkla k sluzbe. Potom ste spolone vyberali
vhodné poslanie a dary (vlastnosti, schopnosti, talent...), ktoré Vdm
po narodeni budu dané.

Vasa zverend uloha, vase poslanie, nie je rozkazom pre nepremyslajiceho
otroka, ale spolo¢ne vybranou ulohou. Stvoritel povedal: ,Prial by som si, ...”
a vase srdce zvolalo: ,, To je ono!“, pretoZe ste citili, Ze je to to pravé.

LenZe potom sme prisli na svet a v priebehu svojho zrodenia sme Uplne zabudli,
preco sme boli na svet vyslani... A od tej doby je nds Zivot o neustdlom hladani.
Hladani, ktoré bude trvat tak dlho, pokial sa ndm pamdt opdt nevradti.”

(Z knihy Jaké barvy je tvlj paddk od Richarda N. Bollesa)

Vydali sme sa na cestu sebapoznavania, ktord bude trvat po cely nas Zivot. Tato
cesta bude plna nasich kazdodennych rozhodnuti, ktoré nas budu formovat.
Prajme si, aby sme na konci nasho Zivota boli spokojni sami so sebou a so
Zivotom, ktory sme Zili.

-
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POZNAMKY
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