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,Kdo jsem?“

Instrukce:
Napiste si na papir co nejvice poznamek k uvedené otazce

Velmi casté — redukovani sebe sama na jednu nebo
nékolik malo oblasti, Cinnosti; zaméreni se na pouze
urcité rysy

Sebepoznani — proces, pri kteréem hledam co mozna
nejvice informaci o své osobée

('nejedna se o konecny stav ,ted uz se znam“l!)



K cemu je to dobré?

S jakymi klienty/-tkami se nejcastéjsi potkavam ve své
praxi?

* Pracovnici pomahajicich profesi (zdravotni pracovnici,
|ékari, psychologové ...)

e Zeny na materské dovolené
Proc praveé oni?

e Zameruji se Casto na jednu uzkou oblast, ve které je
obtizné dosahnout uspéchu (sebehodnoceni)



Sebehodnoceni

e Vysledkem procesu sebepoznani jsou neutralni
informace, my jim ovsem prikladame néjaky naboj

Cviceni:
Napiste si na kus papiru alespon deset pridavnych jmen,
ktera vas nejlépe vystihuiji.

e Ted ke kazdému z nich pripiSte znaménka +/- podle
toho, jestli danou charakteristiku vnimate jako pozitivni
nebo spise negativni



Sebehodnoceni

e Oznacili jste vic pozitivnich nebo negativnich?

Pokracovani cviceni: Ted si najdéte na vlastnostech
oznacenych znaminkem (-) néco pozitivniho a na
adjektivech oznacenych znaminkem (+) néjakou
nevyhodu ...

* Sebehodnoceni do znacné miry zavisi na zpusobu,
jak na sebe pohlizime (poloprazdna/poloplna
cise)



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

Existuje pouze malo nasich osobnich charakteristik,
které lze objektivhé meérit ...

.. proto je uz od raného veku nas sebeobraz velmi
ovlivnén tim, jak nas vidi lidé v nasem okoli;
zejména v detstvi nekriticky prebirame nazory
ostatnich na nasi osobu, tyto introjekty pak
pretrvavaji mnohdy az do dospélosti a mohou
pusobit znacné obtize

Otazka: Dokazali byste najit priklady introjektu?



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

* RodicCe se navic snazi nékteré aspekty déti
rozvijet, zatimco jiné nepodporuji (napf.
genderoveé stereotypy; projekce ze strany rodicu)

e Déti se pak rodicum chteéji zavdéecit a jednaji tak
(rozvijeji takové vlohy), aby ziskali uznani nebo
pochvalu

 To znamena, ze nas sebeobraz (sebesystém) v
prubéhu dospivani do znacné miry ovlivnuji nasi
nejblizsi



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

V pozdeéjsim detském veku dochazi k nastavovani
,falesnych limita“

* Priklad

Otazka: Dokazete najit dalsi priklady?



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

e K ziskani pozitivniho sebeobrazu pomaha ditéti
casove srovnavani

 Kromé casoveého srovnavani se uplatnuje i
socidlni srovndavani — vysledek vSak nemusi byt
tak pozitivni

 Béhem dospivani ménime svuj sebeobraz nejen
podle toho, jak nas vidi ostatni, ale také podle
toho, jak predpokladame, ze nas vidi ostatni!



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy
Dalsim principem je identifikace:

* S néjakym hrdinou z pribéhd/filmi/her, s rodicem nebo
dalsi blizkou osobou

* Prebirdme néci roli, zkousime si jeho/jeji chovani,
vystupovani apod.

Poslednim zpUsobem, jak si vytvarime svuj sebesystém, je
plUsobeni novych podnéti, situaci, nutnost reseni
novych problému — to nas vede k objevovani dalsich
doposud nepoznanych osobnich vlastnosti, schopnosti



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

e VetSina predeslych principu probiha nezavisle na
nasi vuli, nezameérné

 Zameérneé sebepoznani — aktivni vystavovani se
novym situacim, prezkoumavani dosavadnich
pohledu na sebe, hledani dalSich charakteristik
apod.

* NejlepsSim zpusobem, jak |épe poznat sebe sama
je, zkouset neco nového (Pozor ovsem na nutnost
zpracovani novych informaci)



Vyvoj sebeobrazu — zakladni principy

Otazka:

Jaké jsou zakladni principy vytvareni pohledu na
sebe?

Pripominky, dotazy, postrehy?



