Osobnost a zdravi

Osobnost je soubor charakteristik typickych pro jednotlivce — relativné trvaly styl mysleni, citéni,
vhimani. Vliv na osobnost ma dédi¢nost i prostfedi a jejich vzadjemna interakce (intrauterinni vyvoj,
rané détstvi, vychova, vyznamné udalosti aj.) Osobnost vyznamné ovliviiuje interakci jedinec-prostredi
— je ji ovlivnéna nase:

* Percepce — jak vnimame situaci

* Selekce — jak si vybirame pratele, konicky, praci, ...

* Evokace - jaké reakce vyvoldvame u ostatnich lidi (¢asto nevédomé)
* Manipulace — jak zamérné ovliviiujeme druhé, jak dosahujeme svého
e Adaptivni fungovani — jak dosahujeme cil(, zvldadame zatéz

Osobnost a nase zdravi spolu Uzce souvisi — nase osobnost ma vliv na nase chovani vzhledem ke zdravi,
nase vnimani stresu, vyuzivani copingovych strategii (=strategii zvladani stresu) apod.

Podstatny vliv na zdravi maji napfiklad: Personality - health approaches

* QOsobnost typu A * General mediating / heuristic model of personality

» Negativni afektivita, neuroticismus effects on health
* Copingové strategie
* Impulzivita
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1. Osobnost — tvod
1.1. Jak vypada osobnost typu A? Kratce (nékolika vétami) ji popiste. V ¢em je rizikova?
1.2. Najdéte v literature dvé ovérené souvislosti mezi osobnosti a zdravim (nap¥. ve studii,
seriéznim ¢lanku — ne idnes.cz apod., uvedte zdroj + odkaz v ptipadé internetového
zdroje).

Big 5 — pétifaktorovy model osobnosti

Pohledi na osobnost a teorii osobnosti existuje cela rfada. Jednou z nejznaméjsich je tzv. Big 5 - ,,velka
pétka“. Tato teorie vychazi z lexikalniho pfistupu ke studiu osobnosti: Vyzkumnici nejprve sesbirali
vSechna pfidavnd jména (fialovy, unaveny, upovidany, vznétlivy apod.), potom znich postupné
jako ,pres sito” vybrali ta, kterd se hodi k popisu osobnosti (upovidany, vznétlivy). Tyto vlastnosti dale
seskupili na zakladé podobnosti do nékolika velkych skupin. V ptipadé Big 5 vzniklo vyse popsanym
zplsobem 5 dimenzi/rys osobnosti, které popisuji osobnost (podstatnou ¢ast) a daji se zapamatovat
podle akronymu OCEAN (v aj).

Skaly - dimenze osobnosti, rysy osobnosti:
1) Openness to experience — otevienost viéi zkusenosti
e Udava, do jaké miry jsme otevieni novym zkusenostem
e Osoba s vysokym skorem je zvédava, originalni, kreativni



2) Conscientiousness — svédomitost
e Udava, do jaké miry plnime povinnosti
e Osoba s vysokym skdorem je spolehliva, dochvilna, vykonna

3) Extraversion — extraverze
e Udava, do jaké miry jsme spolecensti, aktivni a energicti
e Osoba s vysokym skdrem je energicka, aktivni, pfatelska

4) Agreeableness — pFivétivost
e Udava, do jaké miry jsme privétivi k druhym lidem
e Osoba s vysokym skdrem je privétiva, spolupracujici, véfi druhym

5) Neuroticism — neuroticismus
e Udava, do jaké miry se vyrovnavame s psychickou zatézi
e Osoba s vysokym skérem silné proZiva negativni emoce — obavu, vinu, hnév aj., je Uzkostna,
naladova

V pripadé dimenzi osobnosti se jedna vZdy o kontinuum. Napf. skala , Extraverze” ma na jednom pdlu
extraverzi, na druhém introverzi, Kazdy ¢lovék se nachazi nékde na tomto kontinuu — to, Ze je nékdo
extravert i introvert, vétsinou frekneme, kdyz se danda osoba vyrazné blizi jednomu z pdla.

introverze . . extraverze

Osobnost jedince podle Big 5 je testovand rozsahlym dotaznikem — jedinec odpovida na otazky,
na zakladé jeho odpovédi vznikne osobnostni profil. Profil konkrétni osoby a jeho zmény v ¢ase pak
mohou vypadat napfiklad takto:

Pozn.: zde je uvedena zjednodusena verze, jednotlivé skaly Big 5 maji dalsi podskaly, k testu je obsahly
manual. To pro nds predmét a jeho Ucely neni podstatné, jen je vhodné védét, Ze pracujeme s urcitym
zjednodusenim.

THE BIG FIVE
PERSONALITY TEST

Jednotlivé faktory nejsou stejné dileZité a s vékem se méni. Hodnoty v dimenzich Big 5 prokazatelné
souviseji s nasim zdravim. Vysokou souvislost se zdravim maji predevsim faktory svédomitost
a neuroticismus.



2. Big5

2.1. Predstavte si ¢loveka se zdravou, adaptovanou osobnosti. Odhadnéte/dohledejte,
ve kterych skalach Big 5 bude mit pravdépodobné vysoké skory, ve kterych naopak nizké
(napt. vysoka svédomitost, vysoky neuroticismus aj.)

2.2. Osobnost se s vékem méni, resp. ,,upravuje*. Jak se s vékem méni (klesaji, stoupaji)
hodnoty v jednotlivych dimenzich?

2.3. Jak podle Vas mohou charakteristiky osobnosti podle Big 5 souviset s chovanim spojenym
se zdravim?

S vékem prirozené klesa neuroticismus a extraverze a naopak stoupa svédomitost.
Spravné adaptovana osobnost ma:

e /M otevfenost, svédomitost, extraverze, pfivétivost

* {J neuroticismus

Vybrané souvislosti osobnosti dle Big 5 a zdravi:
* Svédomitost, neuroticismus — vysoka souvislost s chovanim spojenym se zdravim
e svédomitost — spravné Zivotni navyky, zdravy Zivotni styl, lepsi zdravi
¢ svédomitost — nadvaha, vysoka hladina cholesterolu, hypertenze, onemocnéni dasni
* P neuroticismus — ¢astéjsi koureni, vétsi potize koufeni zanechat, hostilita
¢ privétivost — vyssi sklon ke kardiovaskularnim podobam
e M neuroticismus a |, svédomitost — vyssi pravdépodobnost rizikového chovani souvisejiciho
s pfenosem viru HIV

Locus of control — ,misto kontroly” (Julian Rotter)
Locus of control mizeme definovat jako presvédceni o vlastni schopnosti kontrolovat a ovladat
vysledky své ¢innosti. Ma charakter rysu osobnosti, ktery je velmi stabilni. LoC mUzZe byt:
e Externi
* Interni
YT: Locus of Control:
https://www.youtube.com/watch?v=Ea4xy8KIKBI

3. Locus of contol
3.1. Na zakladé videa, popf. viastni literatury, kratce popiste, co je to externi a interni locus of
control (staci 2 véty, stru¢né, ale vystizné).
3.2. Ktery LoC Vam pfijde vyhodnéjsi, ,,zdravéjsi“? Své tvrzeni zdGvodnéte.
3.3. Zamyslete se, jaky LoC prevladd u Vas osobné. Vysvétlete, proc si to myslite, v éem je to
pro vas pozitivni ¢i negativni (popt. oboje).

LoC se lisi napfiklad v zavislosti na kulture — lidé Zijici v Asii maji vyssi externi LoC. Stejné tak lidé s nizsim
sebevédomim maji vyssi externi LoC.



