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Resumé:

V seminarni praci se budu zabyvat problematikou sebepoznani a jeho diisledky na osobni a
profesni Zivot ¢lovéka a potazmo i mtj. Pokusim se vymezit termin sebepoznani, jak ho vnimaji
jednotlivi autofi, jaky je pfinos sebepoznani, jak nam kvalitativné mize ovlivnit zivot a v praci se

zaméiim také na nastroje, kterymi se da sebepoznéani dosahnout, a nékteré vyzkousim na sob¢.
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1. Uvod

Pro mou seminarni praci jsem si zvolila téma sebepoznani, jelikoZ mé tato problematika
velice zaujala a sama jsem zjistila, ze ackoli vypada otazka ,,Kdo jsem? “ jednoduSe, nalézt o nécem
vypovidajici odpovéd’ opravdu nepatii mezi nejsnadnéjsi ukoly. Z tohoto diivodu bych se chtéla
pokusit nalézt n¢jaké metody, tkoly, cviceni a spravné kladené otazky k nalezeni této nelehké
odpovédi.

Predmétem mé prace tedy bude v prvni ¢asti samotné zabyvani se sebepoznanim, poté proc¢
je pro nas sebepoznani tak dilezité a jak souvisi s Uspéchem a v posledni ¢asti se budu vénovat
tomu, jakym zpusobem se mizeme dostat k odpovédi na otazku ,,Kdo jsem?*, pro tuto Cast
prezentace zvolim predevsim knihu Petera Urse Bendera Niterny leadership. Nékteré nastroje, které
muzeme pouzit k sebepoznani, vyzkousim na sobg.

Jako metodu pfi tvorbé semindrni prace zvolim zpracovani a dedukci z riiznych materiald.



““

Immanuel Kant tekl: ,, Sebepoznani je pocatkem vsi moudrosti.

2.1 Sebepoznéni

Ve spolecnosti je bézné, Ze 1idé Casto tihnou k rtiznému Skatulkovani ostatnich. Zamé&ii se
pouze na jednu popiipadé nékolik konkrétnich vlastnosti, na jejichz zékladé dojdou ke
zjednoduSenému zavéru o druhych lidech. OvSem toto Skatulkovani se netykéd pouze ostatnich lidi,
ale 1 nds samych. Zamétime-li se pouze na n¢kolik malo vlastnosti a charakteristik, bude velice
tézké najit néco, ¢im bychom se odliSovali od druhych lidi a tim paddem nebudeme tolik
sebevédomi, jak bychom mohli byt s ditkladnym poznanim sebe sama.*

Sebepoznani rozhodné neni n¢jaky lehky proces. Sama z vlastni zkuSenosti vim, jak mi byly
nepiijemné na zékladni a pozdéji na sttedni Skole rizné dotazniky, ve kterych jsem méla odpovidat
na rizné otazky ohledné mych vlastnosti, ¢asto jsem nevédé€la, co napsat. K cesté za sebepoznanim
existuje n¢kolik metod, které nam pomtizou zjistit, kdo jsme, jaké jsou naSe hodnoty a postoje, co

bychom chtéli v zivote délat, co by nas napliiovalo.

2.2 Pro¢ je sebepoznani dulezité a jak souvisi s ispéchem

Jak jsem jiz uvedla, sebepoznani neni lehky proces, ovSem i pfesto by se jim lidé meli
zabyvat. Potfebujeme jej ve vSech oblastech naseho zivota, at' profesniho, soukromého nebo
intimniho, ve vSech smérech musime poznat, kdo jsme, jak myslime, co citime. Samoziejmé se také
muze stat a 1 se tak stane, jelikoZ nikdo z nas neni dokonaly, Ze objevime néjakou svou negativni
vlastnost, ovSem 1 to ndm pouze prospéje, jelikoz uz o ni vime a miizeme s tim néco ud¢€lat, omezit
Ji, vyuzit ve sviij prospech. Pokud pozname své nedostatky, miiZzeme najit jiné lidi, ktefi nam je
pomohou kompenzovat.”

Co se tyce soukromého Zivota, tim, ze pozndme l1épe sebe, naucime se také poznavat lidi
kolem nas, nebudeme jim jiz davat n&jaké nalepky, coz vyznamné v pozitivnim smyslu ovlivni nasi
interakci s ostatnimi. Mize ndm pomoci i s vybérem zivotniho partnera, nejlepsi variantou je, kdyz
se dva lidé ve svych vlastnostech dopliiuji, ovSem podle mého nazoru je v tomto sméru tézké
aplikovat néjaké metody nebo studie, jelikoz laska je véci mezi nebem a zemi a tézko ji miZeme

néjakym zptsobem ovlivnit.

* KUNES, D. Sebepozndni, psychoterapeutické principy a postupy. 1. vyd. Praha : Portal, s. r. 0., 2009. s. 12.
> BENDER, P., U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 52



Nejvyznamnéji se sebepoznani urcité projevi v naSem profesnim zivoté a s nim je spojen i
uspéch. Samoziejmé, samo sebepoznani nam jej nezaruci, ale je tim prvnim krickem, ktery
muzeme ucinit pro lepsi vyuZiti naSeho potencidlu a schopnosti. Stephen R. Covey ve své knize 7
navykt viidéich osobnosti uvadi ptiklad ¢lovéka, ktery si vyty¢il své cile, dosahl jich, ale spokojeny
piesto nebyl. Sam tekl: ,,Mam obrovsky uspéch v praci, zaplatil jsem vsSak za to osobnim a
rodinnym Zivotem. Nezndm jiz svoji Zenu a déti a nejsem si zcela jist, zda znam sam sebe a zda vim,

?“® Vie tedy bylo zptisobeno tim,

co je pro mne skutecné dulezité. Ptam se sam sebe — stdlo to za to
ze si tento Clovek otazku ,,.Znam sam sebe? Vim, co je pro mne diilezité? “ nepolozil jiz dtive, v
okamziku, kdy se rozhodoval, co bude v zivoté¢ délat, kam pajde na Skolu a jaky obor by mu
vyhovoval nejlépe.

Uspéchem zde tedy neni pouze dosaZeni uréitého postaveni v praci, nelze se zaméfit pouze
na profesni UspéSnost, nybrz na celkové osobni naplnéni. Zjistit co mé bude v Zivoté nejvice
uspokojovat. V knize Niterny leadership od Petera U. Bendera stoji, ze je dulezité odpovedét si na
tii typy otazek: ,,Co vam prinasi osobni naplnéni? Co je pro vas dulezite? Co chcete v Zivoté

? «7

vytvorit nebo vykonat? " S timto musim jenom souhlasit. V dalsi kapitole se budu vénovat tomu,

jak dospét k jejich odpoveédim.

2.3 Co délat, abychom dosli k naSemu sebepoznani

vvvvv

chovani, hodnoty a nazory, obavy? Které ndzory, navyky... mé pohanéji dopredu a které naopak
zpet? ““ Déle je dobré se zamyslet nad tim, jakym zptlisobem se mi nejlépe pracuje, zdali samotnému
nebo s lidmi, v noci nebo ptes den, zjistit, co pfispiva k nasi maximalni produktivitd.® A velmi
dilezité je také udrZeni si pozitivniho mySleni, pesimismus ¢lovéka zbytecné brzdi a nedojde nikdy
k vnitfnimu uspokojeni. Ve vS§em miZeme najit néco dobrého, nesmime se bat zmén, kazda ma svij
divod a je na nas jak ji uchopime a zda ji dokdzeme vyuzit k naSemu prospéchu.

Pii sebepoznavani hraje také diileZitou roli sebehodnoceni. Ma obrovsky vliv na to, jak se
citime a jak jedndme. Ackoli jsme v tomto sméru hodné ovlivilovani druhymi, d4 se mu naucit a
muzeme ho zlepsit. Je dllezité zjistit, zdali predstava, kterou o sob&é mame, je predstavou, kterou
chceme mit. Pokud neni, uré¢ime si, jaké sebehodnoceni bychom chtéli, ovS§em musi byt pfiméiené,
poté je dulezité si vytouzené sebehodnoceni pravidelné pifipominat. Musime v sob¢ najit zaujeti a
motivaci a k tomu mizeme pouzivat n€kolik praktickych cviceni, napt. sebeujisténi, vyvésit si na

rizna mista obrdzky a citaty toho, jaci chceme byt, vykonavat n&jakou télesnou ¢innost, ktera nam

® COVEY, S., R. 7 Navykii viidcich osobnosti pro tispésny a harmonicky Zivot. Praha : Nakladatelstvi PRAGMA, 1997.
s.9

" BENDER, P., U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 47
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pomiize citit se 1épe.” Podle mého nazoru je vynikajici naptiklad joga, ktera je kombinaci fyzické
aktivity a mentalniho zklidnéni a relaxace.

Je diilezité vnimat lidi kolem sebe a uéit se od nich. Casto se stykame s lidmi, kteii jsou jako
my, nebo jsou takovi, jaci bychom chtéli byt, coz ndm mtze hodné napovédét.

Se sebepoznanim muzeme zacit nejdiive u ostatnich lidi, pozd¢ji se dostaneme 1 k sob¢. Je
dobré s lidmi komunikovat nebo studovat Gspésné lidi z literatury, internetu... Snazit se najit to, co
vSechny ty GspéSné osobnosti spojuje a vzit si od nich ptiklad.

Nyni se dostavame k sob¢é samym. Miizeme si udélat seznam, do kterého napiSeme veskeré
své uspéchy, své schopnosti a dovednosti, v ¢em jsme talentovani a naopak nase obavy, co nas
omezuje, svilj potencial, to, na ¢em nam zalezi, to, co nam v néem brani, zda jsme Stastni a v jaké
mife. "’

Dutlezité jsou naSe pocity. Bender ve své knize piSe, ze dobry pocit, je skuteCnym
»kone¢nym vysledkem®. Smyslem vSeho ostatniho je diat nam tento pocit, ovSem ve spolecnosti
panuje jiné pravidlo a to takové, ze uspokojeni prameni z véci, které mame. Spole¢nost nas vede k
tomu, abychom chtéli to, ¢eho se ndm nedostava, véfime, Ze ndm to pfinese $tésti, coZ je pravda
pouze ¢astecné, jelikoz hmotné statky ndm pomohou uspokojit néjakou potiebu, ovSem §tésti nam
to nezabezpedi, $tésti miife piichdzet pouze z naseho nitra."'

Nyni se budu zabyvat nékterymi metodami sebepoznani.

a) Pravidelna registrace a pravidelna ivaha
Jedna se o metodu, kterd spociva v pravidelném vecernim hodnoceni své aktivity dne. Registrace
znamena zhodnoceni smysluplnosti vlastni ¢innosti, efektivnosti prace. V pravidelné uvaze jde o
hledani pti¢in a divodd, pribéhu a nasledkt chovani.

b) Denik
Jde o pisemnou verbalizaci pocitil a postoji. MiiZze mit charakter vécné analyzy, mize mit charakter
rozboru pocitovych prozitki. Tim si ¢lovék dovede mnohem Iépe uvédomovat vSechny vnitini
procesy a dovede se v nich 1épe orientovat.

c) Poznavani sebe sama prostiednictvim jinych lidi
Je to dllezitd zpétnd vazba, kterd umoziuje poznavat na sob¢ to, co oznacuje jako ,,slepad skvrna®.
Ptikladem miize byt, Ze si ¢loveék o sobé mysli, ze je zdbavny a pfitom si druzi lidé mysli, Ze se
vnucuje a rad se poslouchd. Je ovSem diilezité poslouchat kritiku pouze od lidi, ktefi to s nami mysli
upfimné a v dobrém.

d) SWOT analyza

* BENDER, P., U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 54-56.
' BENDER, P., U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 57-58.

""BENDER, P,, U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 60



Metoda, ktera se pouziva predev§im v ekonomice, se da pouzit i univerzalné. Jde o vytycCeni
piednosti a slabosti, nad¢ji a obav. Muzeme zjistit, do jaké miry vyuzivame svych piednosti a jak
eliminovat své slabosti. Jde o to, abychom je byli schopni realn¢ vnimat, abychom se dovedli poucit

ze situaci ohrozeni, které jsme prozili, a nedopoustéli se stejnych chyb jako diive."

2.4 Metody, které jsem pouzila osobné

Pti vyhledavani metod sebepoznani jsem dosla k cviceni, které jsem si vyzkousSela i na sobg,
viz obrazek. Vytvotime si kruh, ktery rozdélime nékolika carami, na jednu polovinu kruhu napiSeme
vlastnosti, které¢ si myslime, Ze mame a na druhou stranu kruhu jejich protiklady, nemusi se jednat
vylozené o antonyma podle jazykového hlediska, ale hlavn¢ takové vlastnosti, které my vnimame
jako protiklady k tém nasim. Poté zakrouzkujeme ty vlastnosti, které¢ si myslime, Ze mame, tedy
jednu polovinu kruhu bychom méli zakrouzkovat celou, ale je zajimavé, ze spousta lidi zaSkrtne

nékteré vlastnosti 1 na strané druhé.

nemajici cilevédoma

vysoké cile

nedikladny

V ramci svého sebepoznani jsem se rozhodla zpracovat si osobnostni analyzu, abych si
potvrdila nebo naopak vyvrétila, zda jsem si $kolu, kterou studuji, vybrala spravné. Zvolila jsem si

analyzu z knihy Niterny leadership.

Skupina A: Rezervovany, nekomunikativni, chladny, opatrny, neosobni, obezietny, vécny,
zjevné je obtizné ho blize poznat, disciplinované postoje, formalni mluva, racionalni
rozhodovani, striktni, nirony sam na sebe, ¢asové ukaznény, uziva fakta, formalni obleceni,

odmétené jednani.

' MIKULASTIK, M. Manazerskd psychologie. 2. aktualizované a rozsifené vyd. Praha : Grada Publishing, a. s., 2007.
s. 34-35
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Celkem: 13

Skupina B: Rad se ujima veleni, soutézivy, ma sklon k vyuzivani moci, rychlé jednani, ochota
riskovat, direktivni, agresivni, vyhranéné nazory, své soudy pronasi nahlas, pevny stisk ruky,
inicidtor, jasna predstava o potiebach, snadno se vzrusi, expresivni hlas, ujima se socialni
iniciativy, rychlé tempo.

Celkem: 7

Skupina C: Komunikativni, otevieny, viely, snadno pfistupny, pratelsky, piizpisobivé postoje,
neformalni mluva, casové nedisciplinovany, nenaroény sam na sebe, impulzivni, emociondlni
rozhodovani, zjevné¢ je snadné ho blize poznat, neformalni obleceni, dramatické ndzory, uziva
svého presvédceni, tolerantni, osobni.

Celkem: 6

Skupina D: Pomalé tempo, bezvyrazny hlas, klidny, ochotny pomahat, nema jasnou pfedstavu o
potiebach, umirnéné nazory, klade otdzky, obvykle se vyhyba vyuzivani moci, promySlené
jednani, socialni iniciativu nechdva na ostatnich, nerad riskuje, tichy, poskytuje podporu,
kooperativni, mluvi tichym hlasem, nevyrazny stisk ruky, souhlasné postoje.

Celkem: 9%

Tento test spociva v tom, Ze se sestavi ¢tyfi skupiny vlastnosti a Cloveék si z kazdé skupiny

vybere ty své. Poté se jednotlivé vlastnosti seCtou a také se urci, které skupiny jsou vétsi a o kolik.
1) A=13 B=7 C=6 D=9

2) Aversus C:  Aje vétsi o 7 boda
B versus D: D je vétsi o 2 body

Tyto hodnoty se nasledné zakresli do osobnostni miizky.

[
S
Analyticky o Pohéngészky
3
2 4
[ i i T AR 4T 8 F
i e e —————— B
76 5 @ B a7y
T2
+3
Laskavy ik Expresivni
15
+e
+7

" BENDER, P., U. Niterny leadership. Praha : Management Press, 2002. s. 64-69
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Podle této osobnostni analyzy jsem analyticky typ ¢loveka, jehoz vlastnosti jsou predevsim
logické mysleni, preciznost, seridéznost, systemati¢nost a uvazlivost. Je to osobnost melancholicka,
hloubava a ptemysliva, kterd se vyziva v detailech, klade diraz na ¢isla, statistiky a ideje. Tento typ
clovéka je naroCny na sebe i1 ostatni a vyzaduje presnost. Slabou strankou muize byt vyluCovani
emoci z rozhodovani a perfekcionismus.

Rekla bych, Ze viechny tyto vlastnosti na mé sedi a podle mého nazoru jsou daleZité pro
pravnicka povolani.

Za hlavni dvé své slabé stranky povazuji praveé jiz zminovany perfekcionismus a také
introvertni povahu, na zdklad¢ které si nejsem jista pfi komunikaci a projevu pred lidmi. Tyto mé
lehky tkol. Kniha Petera Bendera mé inspirovala a zaroven povzbudila v tom, Ze ackoli ¢lovék
nema k néemu pfirozeny talent, neni vyloucené, ze by v tom mohl byt dobry nebo dokonce i

vynikajici.
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3. Zavér
V zéavéru bych shrnula, ze jsem dospéla k tomu, co jsem si myslela jiz pfed zahajenim prace,
a to ze sebepoznani je velice dulezité, pokud chceme zit plnohodnotnym zivotem a nechceme si jej
nechat proplout mezi prsty.
Mimo jiné jsem zjistila, jakym zpiisobem bych k sebepoznani méla dospét a do budoucna se
tim rozhodné hodlam fidit a nckteré metody jsem jiz na sobé vyzkouSela, napiiklad test
osobnostniho typu neboli osobnostni analyzu, kterd mé ujistila, ze nestuduji pravnickou fakultu

zbytecné a ze se do budoucna mizu tomuto povolani vénovat a mize me to naplnovat.
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